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INEPIAHYH

Ot ovyypoveg dlanteg AmOTEAOVV €vav OMUOVTIKO TLAMVO OTn cul)ntnon yw v
VYIEWVY O0TPOPT KOL TNV OVILETOMION TNG TOVONING TNG ToXLoopKiog Kol GAA®V
ouvaPaV Tpofinudatov vyeiag. Ot Tapadoclakés diaiteg Exovv dMael T BEom Tovg o€
o GUYYPOVEG TPOCEYYIGELS, Ol OTOIEC GLVOVALOVY EMGTNUOVIKY £PEVVO, KOWVOVIKEG
TAGEIC KO TPOCOTIKES TPOTIUNGELG. ATO TNV TOANOTNTO LLEYPL CUEPQ, 1] SLATPOPT EYEL
eEelMyBel Ko TPOGAPLOCTEL GTIC GVYYPOVEG AVAYKEG KO TPOTOVS LN, KabloT®VTOS TN
dlota o GNUOVTIKY TTUYN TNG KABUEPIVOTNTAS LOGC.

O 06poc «diouto» ocvyva oyetiletar pe v mpoomdbeln andAES PAPOVS, OALL Ol
oLYYpoveS dlaiteg vepPfaivovy ovTd TO TEPLOPIOTIKO TANIG10. AVTL VO ETIKEVTPOVOVTOL
OTOKAEIOTIKA OTN Helwon Tov PAPOvS, M TPOGEYYIoN TOV GUYXPOVMV SOTPOPIKMV
CLGTNUATOV EMOIDKEL VO TPOAYEL TN YEVIKN Lyeia kot TNV gvelia. AvtilopuPoavouacte
TAEOV 1 O1TPOPT WG Eva cVUVOETO cVLOTNA, TO 0Toio emnpedlel Oyt uoévo To BAPOG LG
OALG KOL TNV 0VTOYN, TNV EVEPYELD, TNV OVTIGTOOT OTIG AGOEVEIEG KO TN YEVIKT TOLOTNTO
Cong.

Mo amd T1g onpavtikotepeg e€eMEelg ot oOyypoveg dlotteg givol 1 Epeacr otV
TOKIALD Ko TNV 1ooppomio. Avii va akoAovBovue ovotnpos KavOVES 1 Vo amokAgiovpe
OAOKANPEG KOTIYOPIES TPOPIL®V, TPOTEIVETOL 1] KATAVAA®GT UI0G TOKIAOG TPOPIH®mY
yw vo eéacpaiicovpe v TANPN Tapoyn Opentikov ovowwv. H évvoln g
1COPPOTTNEVNG SLOTPOPNG VILOYPAUUILEL TN ONHOGTN TNG KATOVAAMGNG TOV OTAPAiTNTOV
OpENTIKOV GLGTATIK®OV, OO TPMOTEIVES, Amapd, vouTavOpakes, Prrapiveg Kot LETAALD,
0€ KOTOAANAEG TOGOTNTEC.

Ot o0yypoveg dloteg avTikaTonTpilovy TN cLVEXDS £EEMOCOUEVN GYECT LOG ME TN
OlTPOYPT), EVOOUOTOVOVTOG EMGTNUOVIKY] £PELVO, KOWMOVIKEG TAGES KOL OTOMUIKES
avayKec.

[Tépav ¢ Mecoyelokng SlaTpoPng 1 omtoio EMAEYOVTOV OO TO UEYOAVTEPO UEPOG
tov ANBvopov, onuepa, N XopToeoylKy STPOPN Kol Oldpopeg dlaiteg Om®G M
Ketoyovikn, n [TadoroABikn|, n Dukan, n Atkins 1 Dashk amotelovv d1aTpo@ikég TAGELC.

H moapovca perémn pe titho «Xoyypoves Taoeig Atatpopnc» mpoypatomomonke |e
OKOTO TNV AVAJEIEN TV TOPATAVE TAGE®V KOl TNV TEPLYPAPT] TOGO TMV OQPEADV TOVG
oV avOpdTIVY VYElD AALE Kot TOV KIVOOV®V TOV EVOEYOUEVMOG VITAPYOLV.

H peBodoroyio g €pevvag mov akoAovOnOnke eivor 1 BipAoypagikn avackdnnon
NG S1eBvoNg Kat EAANVIKNG apBpoypaeiag, e ApBpa oYETIKA LE TIG GVYYPOVEG OLOTPOPEC,

TPOKELUEVOD VO, TOPOVGLUGTOVV 01 SLOTPOPIKES TACELS GTO GNUEPQL.



KE®AAAIO 1: EIZAT'QI'H

1.1.I'evikd oTovyeio Yo T1) OroTPpOPN

H obyypovn kowvavia Bpicketal oe cuveyn e£€MEn, kon pali pe avtyv, eEelicoovton
Kol ol téoelg otn owtpoen. H tpoen dev eivan mAéov amid péco emPimong, oAld
amoteLel ONUAVTIKO KOUWUATL TOV TPOTOL (®NG KOG, UE EMPPOES OO EMIGTILOVIKES
AVOKOADYELS, KOWMVIKEG TAGELS, Kol Tpocwmikég nenoldnoelg (Trichopoulou, Costacou,
Bamia, Trichopoulos, 2003).

Mo amo T Kupilapyeg TAGELS GTN GUYYPOVN SLOTPOPY| Elval ) avENUEVT ENTYVOON T®OV
Opentik®dv a&ldv Kot TG oxéons HeTta&d Tpoeng Kot vyeiag. Ot avBpwmot avalntodv oyt
UOVo yevoTikd yedpota, OAAG Kol TPOQUO TAOVCL0 GE OPEMTIKE CLOTATIKG TOV
SLUPBAAAOVY GTVY TPOANYT aGBEVEIDV KOl TPOdyoLV TN YeVIKT eveéia. H evnuépmon yia
TOVG POAOVG TV PITOUVOV, HETOAA®V, KOl OVTIOEEWOMTIKMOV £YEL 00NYNOEL GE LN
ALENUEVT TPOCOYN OTNV EMIAOYN TPOPIUOV TTOL TPOCPEPOVY OQEAN Yl TNV VYELQ.

‘Evog GAAOG onuavTiKOG TopdyovIog OV OLUUOPPOVEL TIG CVYYXPOVEC TAGELS OTN
dTpoen etvar M ow&avopevn TPOTIUNON Y10 QUOIKES, OYVEG, Kot OAKEG Tpoeés. Ot
KOTOVOAWTEG EKTILOVV TEPIGGOTEPO TA TPOPLLL TTOV OEV £YOVV VTOGTEL VITEPEMEEEPYATTO
KoL ST POovV TG PLGIKEG TOVG 1010t TEG. H adEnom g {mong yia Prodoyikd mtpoidva,
toviel v emBupia TOV KOTAVIAOTOV Y10 TPOPILLN TOV TOPAYOVTOL LE GEPACUO TPOG TO
epPAALOV Kot xwpig T XPNoN YNIMKOV TPOGHET®V.

H tdom npog mepiocdtepe emhoyéG POCIGUEVEG OE EIOIKEG OLOUTNTIKES OVAYKEG KOl
TPOTIUNGELS avadelkvieL TV atoptkdta ot datpon (Estruch, Ros, Salas-Salvado, et
al. 2018).

Ot dtpoikol meplopicGpol, 0T 1 YopToPayio, T KETOYEVIKY O10TPOQN, KOl 1|
YAOLTEVT -eAe00EPT SlaTpoen, kKabioTavtot oyt povo emhoyEég oAl Kot tpomol {ong. H
TEXYVOAOYIOL KOl Ol KOW®MVIKEG TAATQOPHES GLUPBAAAOVY GTNV EVIGYLON OVTOV TOV
TAce®V, TAPEXOVTAS TANPOPOPIES Kol LRTOSTHPIEN amd KOWOTNTEG TOL VIOBETOVV
TOPOLOIEG OLOTPOPIKES EMAOYEC.

Ev té)et, o1 cVyypoveg ToElg 6T S0TPOPT aVTIKATOTTPILOVY o TOWKIAMO OVayK®V,
nenoNoemV Kol aELmV Tov KaBodNyovV TG EMAOYEG Log 6TOoV TOpEN TG Otatpoenc. H
GULVEWONTOTTOINGN Yo TOV POLO TNG TPOPNS 0TIV VYeia kot 1 ovalTnomn TS 100pPOTiag
peta&y yevong ko Opentikng afiag opiovv o emoyn 6mov 1M dwatpoer) eivor
TEPLECOTEPO OO TOTE £Vl KOOOPLOTIKO KOUUATL TNG (oNG Hog.

O 6pog «dOTPOPN» AVAPEPETOL GTNV ETIGTNUN 1) OTTOl0L LEAETA TNV emeEepyacio TG

TPOPNG 0md TOV AvOPAOTIVO 0PYaVIGHO HETA OO TNV KOTATOOT TNG KOt ApOpa TNV TEYM,



MV omoppoenotn, To HETOPOMOUO Kot TELOG TNV amoPoAr] omd TOV OpYOVIGHO
(Trichopoulou, Bamia, Trichopoulos. 2009).

H S109opd otovg 6povg «dotpogn» Kot «dioito» £ykeltor oto OTL 1 dlouta €xel
meplopiopévo  oplBud muepnolwv Bepuidmv eved mopdAAnAc pmopel va amokAeiet
OPIOUEVEG OUAOEG TPOPIL®VY £XOVTAG G GTOYO TNV am®AEln Bapovg N Tt PeATimon g
vyelag Tov atopov. ' 1TpKovg AOYove, 1 TOGHTNTO GALL KOt 1) TOOTNTA TS TPOPNG
kafopiletar amd edkovg (Martinez-Gonzalez, Bes-Rastrollo 2014).

[Té€pav Twv d1aTpoPIKdV EMAOYDV KB atopov, LOTIKNG onuaciag eival 1 TpdsAnyn
TOV TOPUKAT® OPENTIKOV CLOTATIKAOV:

* Awmapd vymAng morotnrag (Enpoil xapmoi, ondpol, apoxdavto, eLadOA0d0, AMmapd

yapua)

* YdatavOpaxes (dnuntplokd oAkng AAEoNS, POVTA, GUVLAO, AOYOVIKE)

* Ilpoteiveg {owng 1 eLTIKNG Tpoédevong (6ompla, GOV, YAPL, ATOXO KPEOC,

TOVAEPIKA, OVY(, YOAOKTOKOUKA TPOTOVTOL)

2oppova pe peléteg Tmv oatpo@ordywv tov Ilavemomuiov tov Harvard to 50%
evOg «VY100G TdTovy amoteleitan and mpoidvta euTIKNG Tpoéievong (Teresa Funk et al
(2020).

H dwatpoen elvat po onpovTikn Ttoyn g CLVOAMKNG vYeiag evog atopov. H vytevy
owtpoen| fonda ot datnpnon 1 ot Peitioon g vyeiag, ot HeEl®OT TOL KIVOVVOL
eUPAvIong achevel®V kol otV avénon g tototntog {ong.

Etvor onuovtikd va mpocséyovpe t dwotpoen pog amd pkpn nikic. H cwot
dwTpoen otV modikn NAkia fondd oty avdmtuén kol T 6ot Agttovpyic TOV
0pYAVIGLLOV.

Emiong, eivat onpovtikd vo TpocEYOLLE T SL0TPOPT] HOG GE TEPLOGOVS OAANYNC, OTMGC
1 €YKLUOGVVT, 0 ONAacUAC, 1 epuunvOTaLon Kot 1 Tpitn NAKia. Xe auTég TIg TEPLOJOVE,
0l OVAYKEG TOV OPYAVICUOD O€ BpenTiKd cvoTUTIKA 0AAGLOLV Kot €lval CUOVTIKO Vo
TPOCAPLOCOVLE T1) O10TPOPN LG AVAAOYO.

TéNog, elval onpavtikd va cupuovievdpacte Evav enayyeApotio vyeiag, 6mmg Evav
Sltorldyo, v €yovue omolEcONmOTE avnovyieg v T owatpoen pog (Sofi, Abbate,
Gensini, Casini. 2010).

1.1. MikpoOpenTiKd cvoTOTIKA



Ta pkpoBpentikd cvototikd eival To OpemnTiKd GLOTOTIKG OV YPEOLOUACTE OF
pikpéc mocdtnteg. Elvan amapaitnto yio v KoAn Aettovpyio TOL OpyovVIGHOV Kot Y10, TV
npoAnym acBeveudv (Agnieszka Kuchta, 2018). Ta pikpoBpentikd cvotatikd gival to
edng:

Brrapiveg: Ot Brropiveg givar amapaitnteg yo v avamtuén, v avamtuén kot v
KA Aeltovpyio Tov opyovicpov. Bpiokovior ce dtdpopa tpoeiua, Ommg to
QPOVTA, TO AOYOVIKA, TO YOAOKTOKOLUK(A TPOIOVTO, TO QUYH KOt TO OGTPLOL.

Meraika otoryeio: Ta petoriikd otoryeio etvan omapaitnto yio Ty avamtuén, v
avdmTuEn Kot TV KaAn Agttovpyia Tov opyovicpoV. Bpiockoviar og didpopa
TPOPIU, OM®G TO GPOVTO, TO AUYOVIKA, TO ONUNTPLOKE, TO OGPl Kol T

YOAOKTOKOUIKG TPOTOVTOL.

1.2. Yywewvn dwatpoon

H vyiev) datpoen| givarl pio Sotpo@n mov TapEYEL GTOV OPYOVIGUO TO OTOpoiTnToL
Opentikd cvotatikd oe cmwotég mocdtnteg (Alice Rosi, 2017). H vyewvn dtatpoen
BonBd ot datipnon N ot PeATiwon TS GUVOAIKNG VYEig EVOG ATOLOV.

Ta Bacikd yopokTNPLoTIKA TNE VYIEWVNE O10TPOPNG Eivor Ta EENG:

o Ilowria Tpo@ipmv: H vyewvn dwatpoen meptiapfavel mokiiio Tpo@ipwv amd
OAeg TIG opadeg Tpopipmv. Avtd Ponbd otnv €£ac@EAon OTL O OPYOVIGHOG
AopPaver Ola o omapaitnTo OPENTIKG CLOTOTIKA.

o  ®péoka, emoykd TpéQa: To ppéoka, ETOYIKAE TPOPLLO Vol TO BpemTIKG KO
€xouv KaAvTEPN YEOON OO TO EMECEPYAGUEVO TPOPLLLOL.

e  Mcétpo: H vyievn datpopn meptrappdvel LETpo otV Katavalmon Tpoens. Avto

BonBd otV TpoOANYM NG TayLGUPKiag Kot AAA®Y TPpoPANUATOV vYEiog.

1.3. Meooysroxi Atatpo@r)

H Meooyelokn Awtpopn eivor €va dlatpoeikd mpdtumo mov Paocileton oTIg
TAPad0CIoKESG STPOPIKES cLVNBELEG TV YwpdV TG Mecoyeiov. Xapaktnpiletor and
VYNAN KOTAVOA®OT QPOLT®V, AUYOVIKOV, OCTPLOV, ONUNTPIOK®OV OMKNG OAECEWC,
€ALOAGO0V, YOPLoy Kol YOAOKTOKOUIK®Y TPOTOVTI®V, IE UETPLOL KATOVAAWMGCT) KOKKIVOU
Kpéatog Kot TovAepikadv (Alvaro, 2017). H Mecoyeloxn Atotpoen £xel GuoYETIOTEL e
TOALL O0QEAN Yoo TNV VYelo, OMMG pelmon Tov KdOVOL KopSloKOV TOONCEWDV,

EYKEPAAKOD ENELGOO10V, O1APNTN TUTOL 2, KAPKIVOL KOl OPICUEVOV LOPOOV GVOLaG.



H Meocoyesiokn Atatpo@n], £vag Onoovpog tng S1aTpopikig Tapdooons mov EEmepva To
GUVOPOL TNG XPOVIAG KL TOV YEMYPUPIKOV 0pimV, avadEIKVOETAL WG £VO TPOTVTO VYIEWVIG
Cong kot amotelel avTIKEIPEVO EVOLAPEPOVTOG YO TNV EMOTHUN NG SATPOPOLOYING.
[Tpoepyouevn amd Tic mopdxTieg TePLoyés TG Meooyeiov, avti 1 STPOPIKY| PLAOGOPIN
€YEL KOTAKTOEL TO EVOLOQEPOV OYL LOVO AOY® TNG YEVOTIKNG TNG EKAEKTIKOTNTOG OAALL
KOl TOV EVEPYETIKAOV EMOPAGEDMVY TNG GTNV LYELQL.

27OV TUPNVO QVTNG TNG OLATPOPIKNG TPOGEYYIoTG PpioKeTal N KATAVAA®ON PPECKOV
KOl QUOTKAV TPOPIP®V TOV aVTIKOTOTTPILOVY TOV TAOVTO TNG TEPLOYNS.

Ov'ElAnveg, ot Itoroi, ot Iomavol kat o1 KGtotkol GAA®DV HEGOYELNKADV YOPDV EXOVV
emoobel oe avtd TO JTPOPIKO HOVTEAO YO YEVIEG, TPOCOEPOVING M0 TAOVGLN

KAnpovopd wov a&ilel va eEepevvnOel kot va katavon et (Amelia Rose Cornish, 2020).

1.3.1. Ietopia ko1 Katayoyn

H pecoyeiaxn dwatpoen givor moAd mepiocdtepo amd o cuAhoyn cvvtaymv. Eival
€VO,G TOMTIGHOG TNG O10TPOPNG, £VOG TPOTOG LMNG TOV avTiKaTOTTPilEel T GLVVOTTAPEN TOV
avOpdTov pe T QUOT. Av Kot 1 akpPng Kataywyn g dev gival akpifadg yvoorn,
moteveTon 0Tt Pubileton oty apyaio EALGSa kot v apyoaio Poun. Ot apyaiot EAAnveC
kot Popoiot anédmoav peydAn onpoacio otn ¥pfon OpECKOV @POLT®V, AMYOVIKOV,
eLaoAGd0oV, YapLdv, Kot oAkmv onuntplakov (J.Benatar, 2017).

H 1otopia avtng ¢ datpopikng mapddoong eEeMoceTal e TIC WO10UTEPOTNTES OV
TEPLOYN.

2mv EALGSa, T0 KpNTIK S1otpo@ikd TPOTLTO £XEL KEPSIGEL 1010UTEPT TPOGOYT], OOV
N KoTavAAmoTn EAAOAEO0V, PPECKMV AUXAVIKOV, PPOVTMOV, KOl AVOIKTOKOIA®Y YopldV
elvar kaOnpepvn mpaxtikn. Zmv Itakia, 1 pecoyelok SoTpoen cuYVAE GLVOEETAL LE TN
HeYaAn aydnm yio to. SUHOPIKA, To 0Toio. GVVOOEVOVTOL OO VIOUATES, EAOOANOO Kot
opéoka Potava (Bray, Kim, & Wilding, 2017). Zmv Iormavia, 1 mapadoon g
"Mecoyetakng Attpo@ng" mepthapfavel Ty oydmn yio Tov Kopé, T0 KOKKIVO Kpaot, Kot

T TOKIAQ TOTTIKA TVPLAL.

1.3.2.Baowka yopoktnplotikd tne Mecoysrakng Alatpopig

Ta Bacikd yopokmplotikd g Mecsoyelakng AlaTpoeng Tpocsdidovy Evav 101aitepo
YOPOKTN PO Kot TPOQIA yehone, aAld mapdAinio cuvdéoviol otevd pe v vyeio Tov
avBpdmov. Kevrpukd onueio amotedel n vymAn Katavalmon Aoyavik®v Kot gpodTmV,

OV TTOPEYOVY TAOVGLES TNYES PITapVAVY, HETAAL®V, Kot QUTIKOV V. To glatdAado, N
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KOpla Ty MTopdVv, amoterel factkd cLoTATIKO 0T pecoyelakn kovliva kot eruiletot
Y TIG avTIOEEMTIKEG TOL 1010t TEG (Courtney, Janet, Hodgson, Murphy, 2015).

H xotavaioon yapuov, kopiog Adym Tov opéya-3 Mmopdv 0EEmv Tov TEPLEYOVTaL,
amoteAel Eva KO oNUaVTIKO oTotYElD TNG HECOYELOKNG dtaTpopns. H emloyn avtn €xet
ouvoebel pe tn pelmon tov Kivohvou KopdlayyElK®Y TabGE®V KoL TNV TPOGTAGIo TOV
eykepdlov. Emiong, n xataviioon tuptod Kot yYAAOKTOS, Kupimg amd yoidovpa,
TPOCPEPEL VYLIEWVEG TNYES OOPECTION KO TPOTEIVNC.

‘Eva axopa kevipikd otoryeio ivor n LETPLOTadng KaTtavaAmon KOKKIVOL KPEOTOG Kol
YAVKGOV enelepyacpévav Tpoeitmy. Ot mapadostakis cuvTayég cuyva Teptlapufavouy
UIKPEC TOCOTNTEG KPEATOC, EVM Ol VOOTAVOpAKES TPoépyovial Kupimg omd OMKA
onunTploKd, 6nwg o youi kot 1 mdota. Evoeiktikn elvar kot 1 KaTovIAm®or KOKKIVOU
KPOG100, TOV TEPLEYEL OVTIOEEWDMTIKES EVMDOELS KOl £YEL CVOYETIOTEL e TN HEl®OT TOL
Kvduvou kapdtayystokadv tadncemv (Francesco, Claudio,Abbate, Gian Gensini, Casini,
2013).

Ta Bacwd yopaktnprotikd te Mecoyelokng AlaTpogng stvat ta ENe:

o Ilowario Tpo@ipwv: H Meocoyelokn Awtpoen mepthapPdvel motkidio
TPOPIH®V amd OLES TIG OPLAdES TPOPIH®Y. AvTd BonBd oty eEacpdiion 6Tl 0
0pYOVIGLOG AapPdvel Oha ta amapaitnTa OpETTIKA GUOTATIKA.

o  ®péoka, emoykd TpoQpa: Ta ppéoka, emoykd TpdEa eivar o OpemnTikd
Kot £(0VV KOAOTEPT YELON OO TO EMEEEPYACUEVO TPOPLLLAL.

e Métpo: H Meocoyewokr Aatpoen mepthapPdvel HETPO GTNV KOTOVAAMGON
TPOPNG. AvTd fonda otV TPOANYN TG TOYLoAPKING Kot AAA®Y TPOoPANUATOV

vyelag.

Ta tpéeLa TOV amoteloOv T Baon g Mecoyeiakng Atatpoeng eivat Ta e&ng:

o @povta: Ta ppovta ivor P KoAN Tyn Prrapivev, HETAAA®Y Kol QUTIKMOV
wov.

o  Aayovikd: To Aayovikd gival emiong po KoAn TNy PLrropivev, HeTdAL®V Kot
QLTIKAOV VOV.

e Oocnpro: Ta 6omplo elvar piot KOAY TYN QLTIKOV TPOTEIVOV, PLTIKOV VOV
Kol GAA®DV OPENTIKOV GLOTATIKOV.

o AnunTprokd oMKNS aAécemc: Ta OnuNTPLoKd OMKNG 0AEGEMG EvaL Lo KOAT
YN PUTIKOV VAV, PITOHVOV Kol LETAAAW®V.

e  Eloorado: To shardrado elvar éva vYEWVO AMmog TOV AmoTeELEL KOAY TNYN

LOVOOKOPESTMOV MTAP®dV 0EEMV.
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o WYapu To yépt etvon pia KaAn Ty TpoTeivng, ®-3 Mmapdv 0wV Kot GAL®V
OPENTIKOV GLOTOUTIKMV.
o Toloxktokopikd wpoiovra: Tao yolaktokoukd Tpoidvta etvor po KaAn Tnyn

TPOTEIVNG, acPeoTiov Kol GALDV BPENTIKOV GUGTATIKOV.

H Meooyeiokr| Atatpo@n umopet vo TpocapUOGTEL GTIG TPOCMTIKES TPOTYUNGELS KO
avaykeg kdBe atopov. [a mapdderypo, dtopa Tov gival YopTOEAYOL 1} vegans UTopovV
va Bacicovv TN 010TpoPr] TOVS GE PLTIKE TPOPIUA, OT®G Oompla, ENpovsg KapTovg,
onOPOVG KOl dNUNTPLKA OAKNG OAECEMG. ATOUO TOV £YOVV GLYKEKPIUEVES LOTPIKES
madnoelg, 6Tmg 0 d1aPnTng TVTOL 2 1 N KOPSKY VOGOS, UTOPOVV VO, GUVEPYUCGTOVV LE
évav S1outoAdyo Yo voo TpocapuoOGovY T daTpoen Tovg otig avaykes toug (Peppa,
Tomou, Kritikou, Trichopoulou, 2023).

H Meocoyelaxn Awatpor| givar éva vylevod datpo@ikd mpdTumo mov Pmopel va
TPOGPEPEL TOALA 0PEAT Yo TV VYeia. Eivan onpoavtikd va onueiwdel 6t 1 Mecsoyeioxn
Awtpoen eivar éva 6OVOLO SOTPOPIKAOV cuvnBeldy Kot Oyl pio cuykekpluévn dlontal
(H\axn, 2017).

1.3.3.Emetqpovikny Enwciopoon

H emompovikn épguva £xel emkupmdaoet To. 0PEAN TS Mecsoyelakng Alatpor|g otnv
vyela. O peréteg €govv deiéel OTL M €QOPUOYN OVTNG TNG SOTPOPIKNG TPOGEYYIONG
GUVOELETOL [E PEIOUEVO KIVOUVO KOPILOYYEWKDYV VOOULAT®V, KOTAGTOANG PAEYUOVADV,
Kot dtoTnpnomng KoANng yoyikng vyesiog. Emiong, éxel eviomiotel Oetikn cvoyétion pe m
peimwon tov Kvdvvou Kapkivov, E101kd TOV Kapkivov Tov HaoTov Kot Tov eviépov (Afshin,
& al, 2017).

To avT0EE10®TIKE KOl AVTIPAEYLLOVMDIT CLGTOTIKA TNG LEGOYEINKNG SLOTPOPNS, OTM™G
T0 EAOOANS0, TOL PPOVTA, TO AOYAVIKA, KOL TA WYAPLOL, GUVEICPEPOVY GTNV TPOGTAGIO TOV
KUTTAP®V Kot TN 01 TnPNo”n TS avtoyng Tov opyaviopuov. Emiong, ot ouéya-3 Aumwapoi
oféa mov mepiEyovtal oto Yapla Exovv amodelyfel 6Tt cuuPdilovv oty vyeio TG
KopO14G Kol TOL EYKEPAAOV.

[Mapd Tic evepyetikég g emmtoocels, n Meocoyswokn Awtpoen ovtipetomilet
TPOKANGES oI oLYypovn Kowvwvia. H emppon ¢ OvTIKNAG d0Tpopns, M omoia
yopoaktnpileTot amd v VYNAN KOTavAA®OoT ENEEEPYUSUEVOV TPOPIL®OV, 0ALY KOl TNV
EMAEWYT PPECKOV KOl PLUGIKMDY CUCTUTIKAOV, £XEL 00N YNOEL O AAAAYEG OTIC OLUTPOPIKEG

GLVNOELEC TOV VE®MV YEVEDV.
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Ot pvBpoi doknong £xovv pelwbet, eved ol cuvinkeg (NG cLYVA deV EMTPETOVY THV
EQUPUOYY TNG UECOYELNKNG OWTPOPNG He Ttov Tpdmo mov amortel. H mpdkinon avt
avoiyel tov S1dAoyo Yoo TNV avaykn mpo®Onong e EKMOIdELONG Kol EVNUEPWONG
GYETIKA LLE TNV ONUOGIO TNG VYIEWNE OTPOPNS Kot TNG 100ppomiag otov Tpdmo Lmng
(Agnoli, Sieri, & al.,2018).

Svumepacpatikd N Mecoyelokn ATpopn avadEKVOETOL ®¢ v TPOTLTO VYIEWVNG
SlTpoPnG pe Paom TG TOPAOOCLOKEG OTPOPIKEG GLVNOEIEG TOV KATOIK®V 1TNg
Mecoyeiov. To cuvdvacUd TOWTIKOV TPOPIH®MV, OTWG PPECKO PPOVTO, ANYUVIKA,
EAUOANO0 KoL YAPLoL, TOPEYEL IO TAOVGLOL YEVGTIKN EUTELPIO KO TOVTOYPOVA GUVIEETAL
HE TOAAATTAG OQEAN Y100 TNV VYELQL.

[Mopdtt aviyeTonilel TPOKANGES 6TV EMOYN TG EMKPOTOVGOS OVTIKNG OLTPOPNS,
N Mecoyeiok Atotpoen Tapapével £vo ToADTIHO TpOTLTTO ToL 0&ilel va egpevvnBet kot
va vioBetnBel. H ekmaidevon, n evnuépmon Kot 0 oefacudg TPog auTiV TNV STPOPIKN
TOPBEoocT UTOPOLV Vo amoTEAEGOVVY TN BAon Yia Evay vY1EWO Tpomo {one mov céfeTon

™V woppomio petald andlovong kot povtioag g vyeiog (Courtney 2015).

1.4. Meooyglokn) owoTpo@r] Kot 0QEAN Yo TNV vYEia

H Meocoyelaxn Aatpo@r], Tépav TG OMOANVCTIKNG YOGTPOVOULKNG EUTEPIOG TOV
TPOGPEPEL, E£YEL EMOTNUOVIKA amodelyOel Tl cuvdéetar pe avapiOunta opEAN Yo TV
vyelon. O oVVOVAGUOC PPECKMY KOl PUGIKOV GLGTATIKAOV, OTMC ANYOVIKE, (@povTa,
ELOANO0, YapLo Kot OAIKE OMNUNTPLaKA, cLVOETEL Eva SLOTPOPIKO TPOTVTTO TOV O)L LOVO
EVIOYVEL TNV 0VOCIOL KOl TN (QUGIKN KATACTOGT, OAAL KOl TPOCTATEVEL OO OLAPOPES

1povieg manoeig (Esposito, 2009).

1.4.1. Kapowyysroxn Yyeio

H Meocoyswokn Atatpoen €xet edpaiwbel g onuovTikdg Tapdyovtag yio Tnv
wpootacio Tng Kapdlayyetokng vysioc. H vynin katavaioon eAaidAadov, To omoio eivor
TAOVG10 GE LOVOUKOPESTA MITOPE, GUVOEETAL LE TN UEIMON TOV EMTESMV YOANGTEPOANG
Kol ™ Pedtioon g Acttovpyiog tov ayyeiov. Ot avtiofeldmTIKEG 1010TNTEG TOL
€L0oAGO0V GLUBAALOVY GTNV TPOGTAGIN TOV AUOPOPMOV AyYEI®V amd TNV 0EEWOMTIKY
OTPEC, LEUDVOVTOGS £TGL TOV KIVOLVO EUQAVIOTNG KAPOLAYYELNKMV VOST|LATWOV.

EmumAéov, n ovyv kotoviilmon yopldv, mAovclov o opéya-3 Amapd oéa,
oyetileTon e TN pElmon TG apTNPLOKNG TECNC KOl TNV TPOGTOGIO Omd TNV EUPAVION

afnpookAnpoons. Ta opéya-3 Amopd o&éa £Youv OVIIPAEYUOVMOELS 1OOTNTEG,
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Bonbmvtag ot pelmon TS AEYHOVIG GTOV OPYOUVIGUO, L0 CNLOVTIKY TOPAUETPOS Y10l

™V TpOANYM Kapdlayystokdv voonudtov (Funk, & al, 2020).

1.4.2.Xmpn Tov AVoGomTomTIKOY XVoTNATOG

H mAobowo oe aviioEedmTikd @OOT NG HEGOYEOKNG O0TpoPN|G CLUPAAAEL oTNV
gVIOYLON TOL OVOCOTOMTIKOL GULOGTAUOTOC. To EPOVTH Kot TO AOYOVIKA TApEXOVV
Prropives, PETOALD KO QUTIKEG EVMGELS TOL EVICYLOLY TNV GULVO TOL OPYOVIGLOV
evavtia og AoUMEELS Kot AAAeg aoBéveleg. H katavaimon Tov avTiogedmTikav Ommg M
Brrapivn C, n Prropivny E kou o1 pAaPovoeideic evdroelc mov meptiapupdvovtol o€ ToAAG
QpovTO KOl Aoyavikd, Ponbovv omv ovTpeTOmon TV gievbepov pilldv Kot v

TpOANYN eAeypovov (Mancini, & al. 2016).

1.4.3.Awyeipion Bapovg

H Meooyeakn Atatpopn cLVOEETAL LE TNV VTOGTNPIEN TS LYLOVG ATMAELNS PAPOLG
Kot T dathpnomn Tov Wavikod Papovs. H mhodoia mepiektikdmta o tveg and @povta,
AOYOVIKA KO OATKE dnunTplokd mopyel aiohnon Kopeopol Kot eEAEYYEL TNV TElva, eVa
TAVTOYPOVA TPOAYEL TNV vylewn méyT. EmmAéov, n katavdiwon yopidv Kot ALadepdv
YopudV, oLYVE OLVOESEUEVT] LLE TN HECOYELNKT] Ol0TPOQPN, EXEL GULOYETIOTEL UE

YOUNAOTEPQ EMiMEdD GOUATIKOV Altovg (Martinez-Gonzalez, 2009).

1.4.4.Ilpoctacio and Tov Awafntn

H pecoyesiokn datpoen €xetl amoderybel 611 mpootatedel amd tov tHmo 2 dwafpntn. Ot
VYNAEG TOGOTNTEG PUTIKAOV TPOPIL®V, KUPIMG Aoyavikd kot ¢povtd, CLUPGAAOVY GTNV
KaAOTEPT POOUIOT TOV GOk POV 6To aipa. EmmAéov, o oAkd OnunTplakd mTov cuvinbmg
TPOTILAOVTIOL OTN UEGOYELNKN SaTPOPN, £X0VV YOUNAO YAvKayukd deiktr, fonbdvtag

TNV amoPLYN aPVvidlwv avénoemv Tov cakydpov (Panagiotakos, & al, 2007).

1.4.5.11poctocio ané Kapkivo

Ot évtoveg avtloEEIOMTIKEG 1O10TNTEC TOV TPOPIU®V TNG LEGOYEWKNG SOTPOPNS
cuvoéovial Le TNV mpootacic amd tov Kapkivo. Ta @povta Kol TO AC)OVIKE
nepriopPdvoov  QUTIKEG ovoieg, Omwg EAaPovoeldeic, TOV  £YOLV  AVTIKOPKIVIYO

amotéleopa. H xataviimorn wyopidv, 10img Aodepdv yopidV OT®MG GOAMUOS Kot
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capOEAEG, GUVOLETOL LE TN HELMOT TOL KIVOLVOL KOPKivoy, 10img Tov Kopkivov Tov

paotov kot tov eviépov (Pereira, & al, 2013).

1.4.6.I1poctacio Tov Nevpikod Zvotipatog

Ta opéyo-3 Mmapd o&éa mov Ppiokovtal oo Yapla, ivar ovoidoN yio TV vYeio TOV
veuplkoy cvotiuotoc. H pecoysiokn datpo@n], He Tn GLYVY KOTAVAA®GN Wopldv,
oLUPdAAEL OTN O1ATHPNOT LYLOVG VEVPIKOD GLGTIUATOC Ko pmopel va Bondroel oty

TPOANYN VEVPOAOYIKAOV VOO UAT®V, OTI™G 1) vOoog Alzheimer.

1.4.7.Beirioon g Yoyoroywkng Yyeiog

H ovvdeon peta&d dotpoeng Kot YuyoAoykng vyeiog eival oAoéva Kot o OOV,
Kot 1 Meooyewkr Awtpoer| dev amotehel €€aipeon. H mhodowa meplextikdtto og
avTIoEEWMTIKE Kol To OPENTIKA GLOTATIKA TOV GLVOVIOVTIOL GTO TPOPLUO OVTHG TNG
OLOTPOPIKNG TPOGEYYIONG EYXEL GUGYETIOTEL LE TN PElON TOL oTPEG Kat TN Pertion ™G

Yuyoroytkng eunuepiog (Salas-Salvado, 2011).

H Meooyelokn Awtpogn amotelel Oyl HOVo €va VOGTILO YAGTPOVOULKO TOEIdl aALY
Ko £vay TOADTIHO cOUpoo Yo TV vyeia. H emomuovikn épevva €xel emainbevoet ta
BeTcd amoteAéopata TG 0 GYEOT LLE TNV TPOGTAGIN AT KOPOLOyYEIOKA VOGLLOTOL, TOV
PN, Tov Kapkivo, tn dayeipton Tov fapovg, Katl TNV YuyoAoyikn evelia. Xvuvenmg, N
vioBétnon e Mecsoyelokng AlTpoPng UITOPEl VoL OTOTEAEGEL LILOL GNLOVTLKT] ETLAOYN Y10
0o0v¢  emBupovy Oyt HOVO VO OTOAQDCOVV  YEVLOTIKO YELUATO, OAAL KOl VO

TPOCTATEVTOLV Kol VoL EVIoYOGoLV TV vyeia Tovg (Schwingshackl, & al, 2017).

1.5.Mewvekmpoato Mecoysrokng Alatpopig

H Meooyeiokn Awatpoon Bempeitat £va amd T VYEVOTEPA SIUTPOPIKE TPOTVTTO GTOV
KOCHO, OUmG, Omwg KABe SaTpoPiky TPooLyylon, Oev €ivor amoAlayuévn omod
petovektiuata. Elvalr onupoviikd vo e€etdoovpe KPITiKQ TIg TTUYES OV UTOPEl va
BempnBovV apvNTIKES 1| TPOKANTIKEG 0TO TTAGIG10 TNG pecoyelokng dtotpoepns. (Klockner
& al, 2017).
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1.5.1. Owovopwn Ilpocéyyion

‘Eva amd ta facikd HEWOVEKTAUATO TNG LECOYELOKNG OOTPOPNG lvarl Ot umopel va
elvar owovopkd dvompocappootiky. H vymAn katavdiwon opéokov @podtov,
AOYOVIK®V KO Yopltdv, KoODS Kol 1) TPOTIUNOT Y10l TOL0TIKE TPOPILA OTTMG TO EAALOANOO,
umopet vo 0vENGEL TO KOGTOG TV EMIGITICTIKOV ayodmv. AvTd cuyvd amotelel eumoddo
Y 0pIopEVOVNS avBpdmTovg, KaOdS N ayopd VYIEWVOV TPOPil®my umopel va, elval mo

damavnpn| o€ oxéon pe AAleg datpopikég emhoyég (Castanea, 2017).

1.5.2.IToiAvwhokéTNTO KOl XPpOVog

H mpostoyocioo kor 1 eKTEAEST] TOV YELUAT®OV GE GLUE®VIOL UE TN UEGOYELNKN
SlTpoPY| HUmopet vaor amontel TEPIGGOTEPO YPOVO Kol TPOSTADEID GE GUYKPION UE AAAEG
Mo amAES Kol YpNyopes emhoyég dtatpoens. Ot cuyypoves aotikés (még ouyva dev
EMTPEMOLY GTOVE OVOPOTOLS VO APIEPDOGOVY TOAD YPOVO OTN UOYEPIKN KOl TNV

TPOETOLUAGIO PPECKMY YELUATOV KOOMUEPLVA.

1.5.3.pofMmpata Avabeorpotnrog

H odwmpnon g pecoyelokng otpopng evogyetal vo givor mpofANUOTIK) ©€
OPIGUEVEG TTEPLOYES TOV KOGLOV OTTOV 01 TOPOL Kot 01 S1BESIUES TPADTEG VAES SLUPEPOLV.
Mo mopdderypo, o aoTikég TePlOoYEG e mepoptopévn mpdofacr oe Ppéoka yapla M
TOPAOOGLOKA LECOYELNK(A TPOIOVTO, N TPOKTIKN TNG UECOYEWNKNG SUTPOPN|G UTOPEL Vo
elvar dvokodn (Agnoli, Sieri, & al. 2018).

1.5.4.Yaeppoikn Katavaroon Autapaov

[TapdAio mov to eAatOAd0 givat Eva Bactkd GLOTATIKO TG LECOYELNKNG SIOTPOPNG KoLl
TapEYEL OQEAELES, 1] VIEPPOAIKT KATAVAAW®GCT UTOPEL VoL 00N YNOEL GE LYNAN TPOSANYM
Bepuidmv. Av oev Aapufavetatl vToYnN N TOCOTNTA, TO EAAOANSO UTopel va GLUPBAAEL GTNV

TOYLOOPKIO KO GTO TPOPANLATA VYELNG TOL GLVOEOVTAL LE OVTN V.
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1.5.5.Yagpkatavaroon Kokkivov Kpéatog

H pecoyeiokn dtatpo@n cuviOme TpoTyLd To Wapt VATt ToOL KOKKIVOU KPEAUTOS, OALY
G€ OPIGUEVEG TEPLOYEG 1] KATOVAAWDGT KOKKIVOL KPEATOG Topapével bymAn. H vepPoin
KATOVIA®ON KOKKIVOL KPEOTOG GLOoYETICETOL HE aVENUEVO KIVOLVO KOPOLAYYEIOK®DV

VOOULATOV KOl KOPKIVOL TOL EVTEPOV.

1.5.6. Elrewyn Zoaxyapov kot 'hvkov

H pecoyelaxn dtatpogn ivor yvoot| Yo Tov TePopicpd g kotavaimong Coyopng
Kol YAUKOV  yeopdtwv. Avtd umopel vo  omoTteAEcEl  PEWOVEKTNUO. Y.  OGOLG
amoAaUPavouy T YAUKE Kot SUGKOAEDOVTIOL VO TPOGOPUOGTOVY GE U0 SLOITPOPN E

younAn mepiektikotnta oe (hyapn (Ash, & al, 2003).

1.5.7.HpopMpata Avatpogikig louiopopeiog

H pecoyelokn dtotpon, evéd ivoar mhovotia 6e @PoUTa, Ao oVIKA Kol Yaplo, Hropel
va givol TEPLOPIOTIKN G€ oplopéva Bpentikd cvotatikd. o Tapdderypa, 1 amopvuyn
YOAOKTOKOUIK®OV TPOIOVTOV, TOL gival cuyxva cuvndicpévn ot HLEGOYELNKT S10TPOQN,

umopel va. odnynoel oe EAeym acPeotiov kot Prrapivng D.

Ev xataxAeidy, n pecoyeoky datpoen, mopdtt Bewpeiton £vo amd T vylewoTepa
STPOPIKE TPOTLTA, JEV EIVOL ATOAAAYLEVT OO LELOVEKTNLOTAL.

Ot mpoxAnocelg 660V apopd To KOGTOG, TOV YPOVO, Kot TN OBESIUOTNTA LTOPOLYV VO
ATOTELEGOVV EUTOLO. Y10 OPICUEVOVG OVOPOTOVG.

EmumAéov, n meplopiotiky] @Oon ¢ pmopel vo odNynoel o€ EAAEWYT OPIGUEVDV
Opentikv ocvotoTiK®V. QotOcO, givar onuaviikd vo AneOovv vrdéym avtd To
LELOVEKTILOTO. L€ GULVOAIKY] TPOGEYYIOT KOl VO €EETOCTOLV Ol SLVNTIKOL TPOHTOL
TPOGOPUOYNG Y10 VO, KATOOTEL 1] LEGOYELNKN OTPOPN TPOCSIT Kot Pudoiun yio Kabe

atopukn mpaypatikdtta (Barnard, & al, 2005).

1.6. AAhayn S1aTPoPIKOV cuvn stV

H oAloyn tov dotpoeikedv cuovnbeidv amotedel kevipikd O0épa otn cOyypovn
Kowwvia, Kabmg ot avOpwmol avtihapfavovior OA0 Kol TEPICCOTEPO TN GYECT HETAED

g S1aTpoeng Kot TG vyeiog. Ot TPoTUNGELS 6TOV TPOTO {®NGC, Ol TOMTIOTIKES EXLPPOLC,
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Ol OIKOVOKOL TOPAYOVTES KOl Ol EMGTNUOVIKEG £PEVVEG GUUPAAAOVY GT SIOUOPP®OT)
TOV JTPOPIK®V ocvvnbeidv evdg atopov. H avdykn yia ordayn ot dwtpoen
avtikatontpilel v emdiwén &vog vylewold Tpoémov ({oNg Kol TNV enlyvoon Tov
EMMTOCEMY TNG OTNV LYelo Ko TV evnuepia. Avtd 1o keipevo Ba eEepevuvioel Tovg
KOPLOVE TAPAYOVTEG TOL EMNPEALOVLY TNV OAANYT] TOV SLOTPOPIKMV GLVNOELDV, To OPEAY

KOl TIG TPOKANOELG TOV TPOKVTTOVY amd avtiv T dwdikacio (Bhutani, & al, 2013).

1.6.1. O xVpror TapdyovTeS TG GALAYS OLATPOPIK®OV GUVIOELOV

e Eniyvoon ko Ioweio
H mpdtn kot onpovtikdtepn Kivntiplo SLVOUTN Yo THV OAAYT TOV SOTPOPIK®V
ocvvnBewmv glvar 1 entyvoon. Otav ot AvOpmToL EVLEPDOVOVTOL GYETIKE LE TIG EMTTOCELS
NG O10TPOPNG GTNV VYELX TOVGS, €ivar o mhavo va eEeTdoovV Ko vo V1I00ETICOVV VEEC,
vylewég datpoeikég cuvnoeies. H mondeio oyetikd pe t1g Opentikég alieg tov tpoginwv,
TIC GUVETELEG TNG VITEPKATAVAAWDGNG KOl TOL POAOV TNG O1OTPOPTG OTIS YPOVIEC ACOEVELEG

elvar kpioyn yio v aAloyn| TG CLUTEPLPOPALS.

e  Emppon tov llgprfairovrog

To mepifddiiov 610 omoio {ovpe emnpedlel ONUAVTIKA TIG SIUTPOPIKES LOG EMAOYES.
H dwBeoipotra vyetvev tpogipmy, 1 Tpodinon e vylewng d1aTpoPng ard to HEG
EVNUEPMOOTNG, KOl 1] KOW®MVIKY TIEST UTOPOVV Vo €vOOPPUVOLYV 1 VO OVOCSTPEYOLV
datpoikég ovvnbetes. T mapaderypa, n onuovpyio ydpwv epyaciog Tov TpomBodv
TNV VYEWT O10TPOPN Kol 1] OMLovPYio VYIEWVOV ETAOYOV GE ONUOGIOVS YDOPOLS UTOoPEl

Vo O1EVKOAVVOVY TNV OALOYT).

o TlohtioTikég Xovi0eiec ko EGwopol

O moMtioTikég cuvnBeteg kat o1 €015 01 GVYVE SLUPOPPDOVOLY TO TPOTO MNG oG Kot
emmpedlovv TiG TPoPIkéG Hag emhoyéc. H mpotipmon vy cvuykekpipéva goyntd, ot
YLOPTACTIKEG GUVNOELEG, KOl Ol OIKOYEVELNKES O1OOGELS Eival TaPAYOVTES TOV UTOPOLV
vo. OLGKOAEYOLYV TNV doAhayr. QoT1dG0, 1N EQUPUOYT EVOALOKTIKOV EKOOYDV TOV

TAPS0CIOK®V GVVNOELDV UTOpEl VoL S1EVKOADVEL T HETABaoT GE Lo VYLEWVT] SOTPOPT).

e  Ermayyeipotikéc Kor Kowovikég Iéceg
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Ot gmaryyeALOTIKES Kol KOWMVIKEG TEGEIS UTOPOVV VO EMNPEACOVY CTUOVTIKA TIG
OOTPOPIKES EMAOYEG. € OPIGUEVEG TEPUTTAMOGELS, Ol EMOUYYEALOTIKEG OTOLTI|GELS KO M
EMhenym ypOVOL UTOPOVV VoL 00N YNOOVV GE EDKOAES, OAAG Oyl TAVTO VYIEWVEG EMAOYES.
AVTIoTPOQO, PO EPYOCLOKT] KOVATOOPO TOL TPOmBOEl TNV VYIEWVN O10TPOPT UTopEl va

evBappOvel v aAroyn.

1.6.2. Ta O@éin ™ 0AAa NS SO TPOPIKAV cLv|0g1dV

e Behtioon ¢ Yysiog

H oAdayn tov dtatpo@ikdv cuvnbeidv propel va cupaiel onpoviikd otn Peltioon
™m¢ vyelag. H vioBétnon pog dwrpopng mAodolag 6e @PovTa, AC)OVIKA, OMKA
ONUNTPLOKA Kot YAPLo. GUVOEETOL e UEIWUEVO KIVOUVO KOPOLOYYEWKADV VOCLATOV,

SN kot GAA@V YpOVIKV TabNGE®V.

e Evioyvon tov Evepyntikod Tpoémov Zong
H vyevn) diatpo@r] cuvovaletar cuyva e TNV TpomOnscn Tov EVEPYNTIKOV TPOTOL
Cong. H avayvopion tg onpaciog g QUOIKNG dpactnplotntag Kot 1 doknong eivat

oLYVA LEPOG TNG dtadKaciog aAlayNs, TPowOdvTag Evay VYEWVO TpOTO LMNC.

e Behtioon ™ Yuyoroyiknig Eveliag
H dwatpogikn oddayn pmopel emiong va ennpedoetl Betikd v yoyoroywkn gvelio. H
KATOVAA®ON VYIEWVOV TPOPiL®mVY, Om®g ot Tyés Quéya-3 Mmapdv oémv, umopel vo

ocuvdéeTal Pe pelmwon Tov otpeg Kat Pertiomon g o1dbeong.

o Agfipopog Emidopaon oto leprifdriov

Oplopéveg aAloyég ot OTPOE, OTMOG 1M EMAOYY] TOTIKMOV KOl OWKOAOYIKMV
TPOIOVTOV, UTOPOLV VA £YOVV OELPOPO AVTIKTLUTO 0TO TTEPPAALOV, GCLUPAAAOVTOG OTN
LEL®OT) TOV OTOTLIMUATOS AVOPAKN Kot TV TPOoTacio TG PlomotkiAdTnToC.

1.6.3. Ov wpoxkioeig 671 H100IKAGIX TNG HLUTPOPIKAOV GV 01OV

e Avrtictaon otnv Adhay
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H avBpamivn edon eivar cuyva avtictpoen oty aliayn, Kot 1 S1atpoeikn cuvnosia
dev amoteret e€aipeon. Ot dvBpwmotl umopel va avtipetonilovv avtictaon Kot oo yiu
TO AYVOOTO, KOOIOTAOVTAG SUGKOAN TNV CAANYT aKOUN Kot OTaV Yvopilovy Ta 0QEAN TG
(Mangels, & Association, 2009).

e  Owovopuikég AVGKOAIES

H vio08émon vyetvav datpoeikdv cuvnbeidv umopel va cuvoetal pe avENUEVO
KOOTOG, €101KA OTOV TPOKELTAL Y10, OPYOVIKA KOl QUOIKA TTpoldvta. Avtd pmopel vo
amoTEAESEL EUTOO10 Y10 OPIGUEVOVG aVEPOTOVE LE TEPLOPICUEVO OIKOVOUIKO TTEPIBmPLO
(Pérez-Guisado, 2010).

e  Kowaovikn Ilicon ko Kprrikn
H aAloyn tov Slotpo@ikdv cuvnBeidv cuyvé cuVOOELETOL OO KOVMVIKY TTEGT Kot
Kkp1tikn. Ot avOpomor umopel va avTipetomilovy KpTik| amd Toug 01KeEIOVG TOVG 1] KON

Kot omd 10 TEPIPAALOV epyaciog, KafIoT®VTAG SVGKOAO TO VO SLOTNPHCOVY TNV OALIYT).

e Avemapkerwo [IAnpogopradv

H é\dewyn evnuépwong Kot TANPOPOPLOV GYETIKA UE VYIEWVES OUTPOPIKEG EMAOYES
umopet vo amotelécel mpdkinon. Ou avBpwmor yperdlovtal mpoécPacn oe aEOMOTES
TANPOPOPIES Yo VoL AGPOVY EVIUEPOUEVES ATOPAGELS GYETIKA LLE T O1UTPOPT] TOVG.

H olayq tov dwtpogikdv covnbsudv amotelel TOAOTAOKN OladKacio Tov
emmpedletar and moAlovg mapdyovtes. H emiyvmon, n modeio, 1o mepiPdiiov, ot
TOMTIOTIKEG cLVNOELEG Kot GALOL TAPAyOVTEG GUVOLALOVTAL Y10l VO SIOUOPPAOCOVY TIG
dlatpoPikég ocvvnbeteg evog aToOLOV.

[Mopd t1g TPOKANGELS, 1 GAANYT OLTH GLVIEETOL LE TAOVGLO OQEAN Y10 TNV LYEi, TNV
eveéia Kat To mEPPAALOV.

Elvar onuovtikd va mpowBeiton m evnuépwon, 1 vroot|pién Kot 1 dnpovpyio
KOTOVONTAOV TAOLGIOV Yo VO OIEVKOAVVEL TN WETAPOON TPOS VYIEWES OLOTPOPIKEG
emhoyég (Salas-Salvado, 2011).
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KE®AAAIO 2: XOPTO®AI'TA

2.1.I'evika otoyyeio yro ™ Xoptogayio: Mepwkn (Vegetarian) ko Olkn} (Vegan)

H yoptogaykn dlaita diakpiveron o€ dVo €ion.

Tnv Xoptrogpaywkn (Vegetarian), n omoia yapoktnpiletor and v amoyn omnd tnv
KOTOVAA®ON KPEATOG, TOLVAEPIK®V, BOAAGCIVOV KOl WYoPLdV KOl OTO00NTOTE GAAOL
Ldov, aAld Oyt amd To Cokd Tpoidvta, OTmS YaAa Kol avyd Ko,

Tnv avetpadg xopToeayikn 11 oOAk®g yoptoeaytkn (Vegan), n onoia yopaktnpiletal
amo TNV amoyn omd TNV Katavalmon Kpéatog aAAld Kot (owmv tpoidvtwv (Leitzmann,
2014)

H yoptopaywn dlarta, yvoot] Kot ©g @UTOQAYIK) 1 PLyKavicTikn Sotpoen, ExEl
KOTOKTGEL TNV TPOCOY TOAADV avOpOT®V Tov emnTovv £vav LYLEWO Kol Bidoto
TpoTo (NS ATOKTA OAO KO TEPIGGATEPOVG VITOGTNPIKTEG AOY® TOV TOALUTADY OPEADY
1660 Yo TV Vyeia 660 Kot Yo To TePPEALOV. e avTO TO KEPAAO, Oa e&eTdoOoVE TIG
Baoikég apyEs TS YOPTOQAUYIKNG dOLTag, TO OQEAN TOL TPOGPEPEL Yol TNV VYELD KOl TO
nepairov, KaBnd¢ Kot ThovA TPOKANTIKA Kol EPOTNUATIKG TOV UTOPEL VO TPOKLYOLV.

Yrdpyovv Suapopor tOmMOL vegetarian S10TPOENG, OVAAOYD HE TO TPOQLULO TTOV
Katavaidvovtal. Ot o cvvnbiocuévol Tomot givat:

e Lacto-vegetarian: H lacto-vegetarian dwotpon amoxieiel 0o to ok Tpoidvta,
eKTOC amd T YOALOKTOKOUIKA TPOTOVTOL.

e Ovo-vegetarian: H ovo-vegetarian dwotpoen amokAeiel 6Aa ta (oikd mpoidvra,
€KTOC a0 TA QYA

e Pescetarian: H pescetarian diotpogn amoxieiet OAa ta {oikd mpoidvTa, EKTOG amd
o yapua.

e Vegan: H vegan o1atpopn amoxAeiet 6Aa ta {okd Tpoidovia, COUTEPIAAUPBAVOUEV®Y

TOV YOAOKTOKOUIK®V TPOTOVTI®V, TOV oYV Kot TV yopudv (Michael Orlich, 2015).

H yoptopayio etval pia S10Tpo@ikn EMA0YN TOL OTOKAEIEL TV KOTAVAAMGT KPEATOG,
yaplod Kot GAA@V (okdV Tpoidvimv. Ot YopTo@dyol Hmopodv Vo KATOVOAMVOLY Lo
TOIKIAIDL QUTIK®OV TPOPIU®V, OTMOC OPOVTA, AXYOVIKA, OCTPlo, ONUNTPLOKAE OAKNG
aréoems, ENPovc Kapmovg Kot 6TdPoE.

H yoptogayio propel va mpocpépel oAl oQEAN Yo TV VYEin, OTOS:

o Mewwpévog Kivouvog gpedviong KopdloK®OV ToONcE®MV, EYKEPAUAIKOV

ENEI00010V, O10fNTN TOTOL 2 KOl OPICUEVAOV LOPODV KAPKIVOD.
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e Beltioon tov enmédwv YoANoTEPOANG Kot TPLYAVKEPLOIWV.
e  Mzeiwon Tov Bdpovg 1 M daTPNon VOGS VY100 COUATIKOD Bapovg.

e  Mzeiwon Tov KIVOUVOL EUEAVICNS 0GTEOTOPMONG.

H yoptoeayio umopel va eivor pio vy1evi S10TpoPIKT ETIAOYT Y10 TOVG TEPIGGATEPOVS

avOpodTovs. Q6Td60, Etvat oNUavVTIKO va dStuc@aricete 6Tt Aapupdvete dAa Ta amapaitnTo

Opentikd cvotatikd, dmwg mpwteiveg, oidnpo, Prrapivn B12 ko acPféotio (Nick Fox,
2007).

2.1.1. Ow Baowkéc apyéc Tns XopTto@aykng Alortag

H yoptopaywn dlotta EMKEVIPAOVETOL GTNV KOTOVAANOGCT QUTIKOV TPOPIHL®OV Kol

amokieiel TANpog To (oikd mpoiovia. Ot Pacikol TLAMVEG TS YOPTOPAYIKNG dlOTOg

neplhappévovuv:

®povta ko Aayavikd: Ot yopTo@dayol KaTaval®VouV HEYAAEG TOGOTNTES PPOVTHOV
KOl AQYOVIKOV, TPOCPEPOVTOS TAOVGIEG TTNYEG PLtapivev, HETOAA®Y Kol QUTIKOV
Wav.

OMyootpotiyévera: H yoptopayikn olaita meptlapuPdvel oAryootpotiyevelg mnyég
TPOTEIVNG, OT®G PUGOMA, POKES, VOTLO KOl AALD QUTIKE TPOPILLOL.

Xvmpa: H katavdiowon oMkadv oitnpov amotedel Pacikd otoyyeio, mapéyovtog
EVEPYELD KO OVTIOEEIOWTIKAL.

Katavaimon @utikov Awmapov: Ot tnyéc Mmapodv Tpoépyovtal Kuplog omd
QUTIKG Ehoto OTMG TO EAALOANOO KOl TO AOKAVTO.

Amoguyn Zowov Ipoiovrev: H yoptopaykn dlaita amrokieiel tnv kotovaAmon

KPEATOG, YapLov, YOAUKTOKOUIKOV Kal avy®mv (O.Hanninen, 2000).

2.1.2. O@éln ¢ XopTopayitkns Alortag

Yyeio ™ Kaporwds: H katovdhowon @QUTIKGOV TPOPIH®V HEWOVEL TOV Kivouvo
KOPOYYELOK®Y VOOIUATOV AOY® TNG YOUNANG TEPLEKTIKOTNTAG OE KOPECUEVA
Mmopd Kot VYNANG TEPLEKTIKOTNTOG GE AVTIOEEWOMTIKL.

‘EAleyyoc Bapovg: H yoptopayikr| olota cvyvd GOLVOEETOL HE EVLEPYETIKA
amoteAéopoTo oTovV EAEYY0 TOL Phpovg, KaOBDG €xel YapNAOTEPT TLKVOTNTO
EVEPYELOG.

KoAivtepn INaotpevrepukny Yyeio: Ov putikég tvec cvpfailovv omv kordtepn
Agrtovpyio TOL TENTIKOV GLOTHUOTOG KOL TV TPOANYT SLPOp®V TOONGE®V.
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Mpéinyn Kapkivov: Opiopéveg £pguves vIodekviovy OTL 1| YOPTOPAYIKY dlontol
umopel vo GUVOEETOL e YOUNAOTEPO KIVOUVO OPIGUEVOV TOTOV KOPKIVov.

Bioowun Avatpoon): H mapoaywynq outikdv tpoeipmv cuvibmg amottel Arydtepovg
QLGIKOVG TOPOVE KO TPOKOAEL LKPOTEPO AmOTOHT®UO AvOpako ce oyéon He
o Topaywyn.

Eveio Zoov: H amopuyn {otkdv Tpoidvimv cuvelocpépel ot peiwon ¢ Cotkng

Bropmyaviog kot evBappiivel tov oePacud mpog ta {da (Patrick Boldt, 2018).

2.1.3. lIpoxioeis g Xopto@aykig Alaitag

Avokohrieg Xopmipoong Oplopévov OperTik®v Zvotatik®v: Kamola Opentikd
ovotatikd Omme N Prrapivy B12, to cionpo kot ot Quéya-3 Mmapéc ovoieg pumopet
VO ATOTEAOVV TPOKANOT Y10 TOVG YOPTOPAYOVE.

Kowovikég Ihiécerig ko Ipoxkaraiqyers: Opiopévor dvBpomor umopel va
AVTILETOTILOVYV KOW®VIKEG TECELS 1] TPOKATOANYELS AOY® TNG EMAOYNG TOLS Yo
YOPTOPAYIKT dloToL.

Exnowdevtikn Avaykn: H petdpaoon og yoptoeayikn dioto amottel evnuépmon kot
EKTTAIOELON Y10 VO S1OCPOMGTEL 1 1oOppOTTiaL 6T SO TPOPN.

Iepropropéveg Emroyég Ev kapo EE600v: e opiopéva e0TiatOpLO 1] KOWOVIKEG
TMEPIGTAGELS, Ol YOPTOPAYOL UTOPEl VO OVTIUETOTIGOVY TEPLOPICUEVEG ETAOYEG
(Pichler, 2017).

H yoptopaywn dilarta avimpocswnedel évav tpdémo {ong mov cuvovaletl vyesio Kot

Brocwotmra. IMapéyer mowidion OpenTIK®V 0QEADV, VD TOVTOXPOVO CGLUPAALEL OGN

peimon g mepifarirovtikng emidpaonc. [Hop' OAa avtd, 1 €TAOYN YO YOPTOPAYIKY|

otlouta amontel TPOGEKTIKO GYESAGHO Yo Vo SlcPaAMSTEL | TANPNG Opdyn Kol 1 KaAn

vyeia. Evo avtipetonilel mpokANcels, 1 YopToQaytky dionto Tapapével Vo EVOLapEPOV

KOl VITOGYOUEVO LOVOTATL V1o 6GOVG EMBLIOVY Evay LYIEWO Kol Pidoipo tpdmo Long
(Putta Rajsekha, 2014).

2.1.4. 2067100815 Y10 KATAVALOGT TPOPIN®V

Mo va e€aocpaiiotel 0L pia vegetarian datpoen eivor TANPNG Kol 1GOPPOTNUEVT,

elvol onUAVTIKO VO KOTOVIADVOVTOL T €ENG TPOPLULAL:
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e IMowiria @povTOV KO Aayovik®@v: To gpovta Kot To Aoyavikd givat TAovoio
oe Prropivec, pétarda kot QUTIKEG tveg. Eivar onuoviikd va xotavaidvovtol
TOVAQYIOTOV TEVTE UEPIDES PPOVTMOV KO AOYOVIKAOV TNV NUEPQL.

e Oocnpro: Ta 6cmplo givor po KOAN Ty TPOTEIVIG, QLTIKOV VOV Kot GAA®DV
Opentikdv cvotatikdv. Efval onuavtikd vo Kotovoaldvovtol TOLAL(IGTOV d00
pepioeg 6omplo v efoopdoat.

o AnunTprokd olkig arécemc: Ta InuNTploKd oMK G aAEcemS eival pio KoAn
myn QLTIKAOV  vov, Purogtveov kot petdAiov.  Eivor  onuoviikd  va
KOTOVOADVOVTOL TOVAGYIGTOV TPELG HEPIOEG ONUNTPLOKE OAKNG OAECEWS TNV
NUEPOL.

e Enpoi kapmoi ka1 ewépor: O Enpoi Kapmoi kot o1 6wdpoL eivar pa KoAr mnyn
TPOTEIVNG, QLTIKOV oV, Prrapveov kot petdAiov. Eivor onupovtikd va

KOTOVOADVOVTOL TOVAGYLOTOV Lo HEPIda ENPAOV KOPTMV 1| CTOPMOV TNV NUEPCL.

Edv oaxolovbeiton poe vegan odwatpo@r], &ivor onupovtikd vo  Aappdvovton
ocvumAnpopota Brrapivng B12, kaboc avty n Prrapivn Ppioketon kvping oe (oika
npoiovta (Rossella Attini, 2016).

Etvor onuovtikd vo onueimBel 0TL 1 0mo@uY| OPIGUEVOV TPOPIN®V UTOpel va
00N YNOEL GE AVEMAPKELD OPICUEVOV BPETTIKMV GLGTOTIKAOV. [0 TopdderypLa, n amroevuyn
KPEATOG LITOPEL VoL 00N YNOEL GE averdpKelo odnpov, Prrapivng B12 kot yevdapyvpov.
H amopuyn yoAoKTOKOUKOV TPoidvImV Umopel va 0dnynoet og avendpkelo acfectiov,
Brrapivng D ko iwdiov.

IMo va amoguyovpe avtég TIC avendpkeles, eivor oNUAVTIKO VO KOTOVOADVETOL L0
TOIKIALOL PUTIK®V TPOPIU®V 7oL &lval TAOVGCIEG 0€ aWTA Ta OpenTiKd cvotatiKd. o
Tapadetypa, ol vegetarian umopovv va AdBovv 6idnpo and eacoiia, Enpodc Kapmovg Kot
ondpovg, Prrapivn B12 and copuminpodpoto Stotpons 1 TpOQILN EUTAOVTICUEVE LE
Brropivn B12, wevddpyvpo amd ENpovg kapmovs, omOPOLE Kol ONUNTPLOKE OMKNG
aAéoemG, aGPECTIO amd Gdylo, UTPOKOAO Kol ONUNTPLOKE EUTAOVTIGUEVO LE AoPECTIO
Kol 10010 and BoAacoivd, 1IMUEVO GAATL Kot ONUNTPLOKE EUTAOVTICUEVA LE 1DO10
(Sara Corrado, 2019).

2.1.5. Vegetarian owatpo@n Kot Kivovvol yio tnv vysia

H vegetarian dtotpoon, 0tav eival KaAd oyedOGUEVT Kl IGOPPOTNUEVT], UTOPEL VO

elvol Lo VYEVI KOl AGQAANG ETIAOYT Y10, OAOVE, CUUTEPIAAUPAVOUEVOV TOV TOUOIDV,
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TOV NPV Kol TOV €YKLOV YOVOIK®OV. Q6TOGO, VIAPYOVV OPICUEVOL KIVOLVOL TTOV

nwpémel va, ANeBoHV vTdym, E101KE av 1 S1TPOPT OV EIval KOAR GYESOGLEVT.

Ot k0prot kivovvol mov oyetiCovton pe T vegetarian dtatpo@n| giva:

Avendpkero oo pov: O 6idnpoc etvar amapaitnTog yia ™ petapopd o&uydvou
010 ompo. H avemdpkela o1dnpov pmopet va odnynoet o€ avorpio, n oroio pmopet
VO TPOKAAEGEL CUUTTOMOTO OO KOT®OoT), advvopio ko (dAn. Ot vegetarian
umopovv vo Adfouvv cidnpo and pacoila, ENPovg KapTovs, GTOPOLS, SNUNTPLKA
OMKNG OAEGEMG KOl EUTAOVTIGUEVO TPOPLLLOL.

Avenapkero prrapivng B12: H Brrapivn B12 eivan arapaitn yio v vyeia tov
vevpikov ovothiuatog. H avemdpxeio Prrapivng B12 pmopel vo odnynoet oe
vevponabelo, n omoio pmopel vo. TPOKOAECEL GUUMTOUATO OTWOG HOVOUGH,
popunykopo kot advvopio. H Prrapivn B12 Bpioketon kvpiog oe Cowkd
TPOTOVTa, EMOUEVMG 01 Vegetarian TPEmEL VoL Ao UBAVOVY GUUTANPOUOTO BLTopivig
B12 7 va katovaA®vouy UTAOLTICUEVO TPOPILLAL.

Avemapkern, yeooapyovpov: O yevddpyvpog givoar amapaitntog yio mTOAAES
Ae1ToVvpYieG TOL COUOTOG, OTTMWG 1) AVOGiN, 1 ETOVAMCT) TANYOV KOl 1] TOPAYWYN
oppovav. H averdpkeio yeudapydpov pumopel vo 00NyNoEL G€ CUUTTOUATO OGS
anOAEl Opelne, OmMAELL PAPOVS, OVOGOAOYIKN OVETAPKEWD Kol EAAEIHpOTO
avantuéng ota todid. Ot vegetarian pmopovv va AdBovy yevddapyvpo amd Enpovg
KOPTOVG, CTOPOVS, ONUNTPLOKA OAKNG OAEGEMG KOl EUTAOVTICUEVA TPOPILOL.
Avenapkera asfeotiov: To acPéotio givar amapaitto yio v vyeio T@V 0GTOV
Ko Tov dovtimv. H avendpkeia acfecstiov unopel va 0dNyNceL o€ 06TEOTOP®OT),
po Tabnon mov yopaxtnpiletal and adbhvopo 0GTé TOv £ivol TO EMPPENT O
kataypata. Ot vegetarian pmopovv va AdPovv acBéotio and cdya, unpdkoro,

EUTAOVTIGUEVA TPOPLLOL KOl GOUTANPOHOTO dtotpopns (Sara Martinez, 2019).
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KE®AAAIO 3: KETOI'ONIKH AIAITA (KETO-DIET)

3.1.I'evikad otoyyeio yio Tnv Ketoyoviki diorta

H ketoyovikn diaita, yvootn Kot ¢ «KETO», eivat £va dlotpoPikd TAGVO e DYNAR
TEPLEKTIKOTNTA OE AMOpd, HETPLOL OE TPMOTEIVES Ko TOAD YoUnAn o€ vduTdvOpaKec.
Zuvnlmg, 1 Tpdsinym voatavlpdkwv mepropiletar o 20-50 ypoppdpilo Ty NUEPQ, EVGD
n evépyewn mpoépyetar kvpiwg amd ta Mmapd (Castro, Gomez-Arbelaez, Crujeiras,
Granero, 2018).

[T Agttovpyet:

o Ilepropiopog YoatavOpakwv: Otav peidvovror dSpapatikd ot vdotdvOpakes, To

GO0 GTEPEITOL TNV KOPLA TNYN EVEPYELLS TOV.

o Ketovoon: Xopic yiokoln omd voatdvOpokes, TO OOUO OTPEPETAL GTO

amoOnkevpéva M yuo evépyeta.

e Mopayoyn Kerovav: To Nmop petotpénel ta Mmopd o€ KETOVES, Ol OMOIES

AmOTEAOVV EVOALOKTIKN TN YN EVEPYELNG Y1 TOV EYKEPAAO Kol AL dpyava (Center

for Disease Control and Prevention 2022).

3.2. Mieovekmpata e Ketoyovikng diontog

H Ketoyovikn Alouta, yvoot] Kot ¢ «ketodionta,y £xel KepAIoeL ONUOTIKOTNTO Y10, TOL
oA BeTikd TG amoteAéspata otV LYyl Kol TV anoAgwo Bdpovs. Baoiletan oty
apyN TG TOPAYOYNS KETOVAOV OO TO GO, OVGIES TOV TOPAYOVTIOL OTOV TO GO0 KO
Mmoc yua evépyeta avti yia yAvkoln.

Xe autd 10 KePAAoo, Oa e€etdoovpe TOL TAEOVEKTNUATO TOV GUVOEOVTOL WE TNV

vioBénon g Ketoyovikng Alowtag (Alwahab, & al, 2018).

1. Arorewo Bapovg kan XZvvriipnon Bapovg:
H Ketoyovikr| Alouto €xel omooderybel amoteAecpatikn otnv anoisw Bdpovs. O
LETAPOAMGLOC TV KETOVAOV EVOUPPVVEL TO GO VO, Kaiel ATog g KupLaL Ty eVEPYELOG,

Bonbavtag ot peimon Tov couaTKod ATovg.

2. Behtioon Evepysrokot Emaéoov:
Ou vrootpwtég g Ketoyovikng Alattag ava@Eépovv OTL 1) (p1MoT KETOVOV ®G
KOOGIUO TOPEXEL OTOL ATOWO Mlo. oTafepn TNYN EVEPYELNS, UEIDOVOVTOS TIG oucONoELS

Koémwong kot eEaviAntikdtrog (Bueno, & al, 2013).
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3.’ ELeyyog Kapowyyerwokav lapayovrov:
Yrdpyovv evdeitelg 6t 1 Ketoyovikn Alata pmopet va fonbnocet otov éreyyo tov
KOPOLYYELOK®DY  TOPAYOVI®V, CLUTEPIAOUPAVOUEVNG NG MHElWONG TOV EMTEOWV

TPLYAVKEPII®V Kot TG ahENONG TNG XOANGTEPOANG Yo unAng Tukvotntag (HDL).

4. Bektioon g Kapowyyswoxknig Yysiog:
Meléteg éxovv vmoodeifer 01t 1 Ketoyovikr| Alouto pmopel vo Tpootateusel v
KopSLyyEOKT VYELDL HEUOVOVTOG TN QAEYHOVH] Kol PBeATudvovtag Tn Agrtovpyio TV

apopopwv ayyeiov (Carter, & al, 2016).

5."Eleyyog 6 Zaxkyapmoovg Avafntne:
H Ketoyovikn Atarta pmopel vo cupPdretl otov EAeyyo TG cakyapm®Oovg dtaprTng,
KaBmG N younAn Katavaioon voatavipdkov umopel va Bonbnoet oty pHouon twv

eMIESWV YAVKOING 6TO alipaL.

6. Kaivtepn Xoykévrpoon ko Katdotaon AvdBsong:
Opopévol vmootpiktée g Ketoyovikng Aloutag avagépovv  avénon g
GLYKEVIPMOOTG KoL TNG KOTAGTACTG d1dBeomg, 1oyvpilopevot 6t | otabepn evépyeia amd

TIG KETOVEG GLUPAALEL GE BEATI®OON TNG VONTIKNG AEITOVPYING.

[Tapétt 1 Ketoyovikn Aforto €xel mOAAG TAEOVEKTNUOTA, TPEMEL TAVTOTE V.
ONUEIOVETAL OTL 1] ETLOYT LLOG SIATPOPIKNG TPOGEYYIONG TPEMEL VOL YIVETOL LLE TTPOGOYN
Kot vwo v emiPreym  evog  ewdkov. Kdébe dropo eivor  povadikd ko M

amoteleopatikdTnTa TG dlontag pumopet va dapépet (Gupta, & al, 2017).
3.3. Mewovektiporta g Ketoyovikg diarrag

[Tapd ta moAAG BeTikd yapaktnprotikd g Ketoyovikng Alattag, vrdpyovv opiopéva
pelovektiuoto Kot mlavd mpofAnuate mov mpEnel va AneBovv vwoyn Katd v

vobéton e, Xe avtn v evotnta, o e£eTdoove TPOCEKTIKA TIG TOAVES OPVNTIKES

ntoyég g Ketoyovikng Alaitog (Henderson, & al, 2009).
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1. Emmhokéc Apyucng Ilpocappoync (Ketoypurmiki Katdaotaon):
Kotd v apywn ¢don g Ketoyovikng Alowtag, moAlol dvBpomor fiwdvovv v
"KETOYPUTTIKT KOTAGTAOT," TEPIAAUPAVOVTAG KOVPOOT], TOVOKEPAAOVG, Kot EUETO. AVTY|

1N Teplod0C TPOSAPHOYNG UTOPEL VO ATOTEAEGEL TPOKANGN Y10 TOAAOVG.

2. Anoxrewopog Opropévov Tpoodv:
H Ketoyovikny Aloita amoutel 1OV OMOKAEIGUO OPIOUEVOV  TPOP®V, KLPI®G
VOOTAVOPAK®OV, TOV TOPEXOLV CNUAVTIKEG OpenTIKEG ovoieg. AVTd pmopel va 0dnNyNoet

o€ EAAEYM VOV, BITapvOV Kot LETAAA®V.

3. Avénon Emédmv Kopeopévov Awtapov:
H Ketoyovikry Alota cuviBog cuvodevetal amd vynAn KotavaAwooTn KOPECSUEVOV
MITop®V, TV UToPEL Vo AWENGEL TOL ETITEO L YOANGTEPOANG KO VO, ATTOTEAEGEL KIVOLVO Y1

TNV KapOyyELOKT VYELD.

4. Evogyopeves Avokorieg IlpopnBerog Ketovav:
['a opiopévoug, M emitevén g KETOONG UIOPEL Vo amoutel cuveyn TapokoAovOnon
NG SITPOPNG KOl TEPLOPICUO TNG TPOSANYNG LOUTAVOPAK®Y, KATL TOV UTOPEL va ivat

dvokoro atnyv epapuoyn (Hobbs, 2005).

5. Evogyopevo Mpopnota Eppoviig:
Ady® g avotnpng @bong ¢ dloutag, opiopévor  AvBpwmor pmopei  vo
AVTILETOTIGOVV OVGKOAEC GTO VO TNV TNPOVV HOKPOTPOOEGA, KAODS 1| TPOGAPTNON OE

aVGTNPOVS KAVOVEG SLOTPOPNG UTopel va yivel EavTAnTIKY.

6. llepropropéveg Kowvovikéc Emoyég:

H Ketoyovikn Alotta pmopei vo Onpovpynoel TPOKANGELS OTIG KOWMOVIKES EMAOYEGS,
kobmdg M mpoooappoyn oe évav tpomo (ong mov meplopilel TG KATOVOADGELS
vooTavOpdKmv pmopel va kabioTd SUCKOAN TN CLUUETOYN O KOWMVIKEG EKONANDGCELS.

[Ipotod amogacicete va vioBemoete v Ketoyovikny Alouto, eival onpaviikd va
ocu{nmoete pe vav enayyeALoTiol VYEIOG Y10 VO KOTAVONOGETE TANPAOG TIG EMMTMGCELS KO

Vo 0ELOAOYNGETE TV KOTAAANAOTNTA TG Y10l TIG TPOCOTIKESG GOG OVAYKES KOl GTOYOVG.
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3.4. Ketoyovikn Aiarta ko Ketoyéveon

H ketoyovikn dlowta givat £va S10Tpo@ikd TAGVO Le VYNAN TEPLEKTIKOTNTO GE Autapd,
UETPLOL TEPILEKTIKOTNTO GE TPMTEIVES KOl TOAD YOUNAY TEPLEKTIKOTNTO GE LOATAVOPOKES.
210%0¢ gival va €166A0EL 0 0pYOVIoUOG GE [0l LETABOAIKT] KATAGTOOT TOV OVORALETOL
KETOOM.

H Ketoyovikn Atota Baciletor otn peimon g katavilmong vdatavOpiKmy Kot Tnv
avEnuéEVN KoTavaAmorn Mmoapdv Kot LETPLoV Tpoteivdv. O otdyog eivar va elcéAbovpe
o€ Katdotoon Ketoong, 6mov to cdpo apyilel va kaiel Aimog yio evépyeta, Tapdyovog
ketoveg (Johnstone, & al, 2008).

H ketoyéveon eivor 1 dadikacio Katd tnv onoio T0 GO TaPAyEL KETOVEG amO TO
Mmoc. Katd v omotelespotikny KETOYEVEGT, Ol KETOVEG YPTOLOTOOVVTIOL OC KVPLOL
TNy EVEPYELG Y1 TOV EYKEPOAO, KABMG KO Yior GAAGL PLEPT) TOV CAOUATOG.

Kotd v Ketoyovikn Alaita, o petaforopdg mpocapuoleTon yio va, YpnoLonolel
AMmog g kVplo Ty evEPYENG. AVTO £XEL MG OMOTEAECHA T UEIWMON TOV COUOTIKOD

Mmovg kot TV anmoielo Bépoug.

3.5. 0péin g Ketoyoviknig Alartag

H Ketoyovikn Aiota, mopd tig ovinmoels yopo amd avtnyv, £xel amoderybel ot
TAPEXEL OLAPOPO OQEAN Yot TNV LYEla Kot TNV gue&ia. AVt 1 S TPOPIKT) TPOGEYYIoN EYEL
Kepdioel OMupotTikdT T AdY® TV Oetikdv g amotehecpdtov. Ilapakdto, Oa
e€etdoovpe kot B avadeiEovpe Ta kupro 0péAN g Ketoyovikng Atotag (Lima,, & al,
2015).

1. Anorewa Bapovg:

To k¥p1o opéhog Tov poxvmtel amd v Ketoyovikh Alouta givor n andAsio Bépoug.
Kotd ™ dudpreta avtg g diattag, To ocdpo petafaivel amd tn gpnon yYAvkoling om
YPNON KETOVOV MG KOPLog TNyNG evépyelng. Avtd odnyel omnv koworn Admovug,

TPOKAADVTOG OTMAELN BAPOVS, KUPIOS 6TO COUOTIKO AlTOC.

2. Karamorépnon Awupniy:
[o moAlovg avBpodmovg pe coakyapmon owpntm, n Keroyovikny Alouto umopei va
Bonbnoel otov éheyyo TV emmédwv cakydpov oto aipo. H yopmAn mpoécAnym

voatavOpaKOV GLUPAALEL BTNV ATOELYN APVIOIWV ENCEMY TNG YAVKOLNG.
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3. Behtiopévn Evépyera kon Xoykévipoon:

Ot vrootpiktég g Ketoyovikng Alaitoag vrootnpilovv 0Tt n xprion KETOVOV ®G
YNG evépyelog Umopel vo odnynoel oe PeATiopévn ovykEVipmorn kot avEnpévn
evépyeln, kKabng daocparilel otabepr) mopoyn evépyelog otov eyképaio (Martin, & al,
2016).

4. Kaivtepn Agrrovpyia tov Eykepdrov:
Ot ketoveg Bewpodvtarl Eva eEAPeTIKO KAOGIO Y100 TOV EYKEPAAO. APKETEG HEAETES
&yovv vrodei&el 611 n Ketoyovikn Atorta pmopel va odnynoet oe kaAvtepn Asttovpyio

TOV EYKEPAAOL Kol ALENUEVT VONTIKY] gveMEia.

5.’ EAeyy0G TOV ATTOVELVPMOTIKOY XVOTRATOG:
H Ketoyovikn Alowta £xet cuvoebet pe Tov ELeYY0 TOL OTOVEVPMOTIKOV GUGTHUATOG, LE

avaQOPES Y10 LEIMOT) TOL GTPEG Ko TNG KATAOAYNC.

6. Beltioon Tov Aumdimv oto Aipoa:
Melétec €povv vmodeiel 0tL 1 Ketoyovikn Alouta pmopet vo Bedtunoet ta enimeda

Mmdiov o1o aipa, cVUPAAAOVTOC OTN LEIWOT TNG XOANOTEPOANG KO TV TPLYALKEPLOT®V.

[Tapdtt n Ketoyovikn Aloto mpocs@pépel ToAAG 0@EAN, eival onuovTIKO Vo onuelmOel
OTL M EMAOYT LOG SLUTPOPIKNG TPOCEYYIONG TPEMEL VOL YIVETOL e TPOGOYN| KOl VO TNV
emifreyn evog e0kov. Kabe dtopo eivor povadikd kol 1 amOTEAECUATIKOTNTO TNG
dtortag pmopel va dapépel (McSwiney, & al, 2018).

Ev kataxieior, n Ketoyovikn Alatta ko 1 KETOYEVEGT TPOGPEPOLY LU0 EVOALOKTIKT
TPOGEYYION OTI JTPOYPT], LE TO SLVNTIKO Y10, BETIKG AMOTEAEGLOTO TNV LYElO Kot TNV
anmmAiel Papovs. Qotdco, eivar onuaviikd va AopPdvovior vroéym ta mbovd

LELOVEKTILOLTO, KOl VO GLPOVAELTEITE Evav emayyelpatio vyeiag Tptv amod v vioBEtnon

mge.

3.5. Tomor g Ketoyoviknig Alortag

Yrépyovv S1Gpopot THTOL KETOYOVIKNG dioTag, ot omoiol SlpEPOVY MG TPOG TNV

avaloyio pakpoBpentikdVv cuoTatiKdV. Ot o INUOEIAEIS TOTOL TEPILAUPAVOLV:

1. Khaow] Ketoyovikn Aionta (SKD):
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e Yyn\ meptektikdmra oe Amapd (70-80%): Addt kapHdag, eLatdrado, Amwopd
yapta, afokdvto, Tupid.

e Métpra mepiektikdta o€ mpwteiveg (20-25%): Kpéag, yapt, movAepikd, avyd,
YOAOKTOKOUIKAL.

e TIoAD younAn mepiektikodTnTo. 08 VoaTAvVOpaKkes (5-10%): Aoyovikd pe yopunin

TEPLEKTIKOTNTA GE VOOTAVOpaKes, Enpol kapmoi, ondpot (McDonald, & al, 2018).

2. Kvkikn Ketoyovikn Aiawra (CKD):

e EvaAloyn meptddmv keToyovikng dlontag pe meptodovs VYNANG TEPLEKTIKOTNTAG OE
voatdvOpaxec.

e ILy., 5 nuépeg ketoyovikng dloutag, 2 MUEPEG LVYNANG MEPLEKTIKOTNTOG OF
voatdvOpaxec.

o Ko emioyn yuo aBAntég 1 dtopa mov BEAovY va dtatnpricovy poikn pala.

3. Zroyxeopévn Keroyovun Aiorra (TKD):
e Emupénel v katavdrloon voatavipikmv yOopw and TV Tpomodvnor).
e Ko emhoyn yio aBAnTéG 1] ATOHO TTOL OCKOVVTOL COUATIKE £VTOVOL.

e Bonbfd omv amokoatdotoon Tov LGV Kol TNV EVIGYLOT NG AmOd00TC.

4. Yyni neprektikotnto o€ npoteiveg (Ketogenic Diet):

o Avénuévn mepiektikdtro oe mpoteiveg (30-35%) oe oyéon pe ™V KAooKN
KETOYOVIKN dlouta.

e Mmnopei va fondnoet oty andAeia fapovg Kot oty dtotpnon Hoikng palog.

o KoAn emioyn ya dtopa mov BEAovy va ydoovv Bapog Kat vor d10TnpcovV HViKN

péca.

5. Xapni neprektikotnro o€ voatavlpakes (VLCKD):
e TToAV younAn mepiektikodtnTo 68 VoaTAVOpaKes (20-50 ypappdpio T nuépa).
e Xpnowomoleital Kupimg Yo 10TPIKOVG OKOToVS, OTm¢ 1 Bepameion TG TOUOIKNG

emAnyiog.

Emioyn Tov kataiiniov TomovL:

H emioyn tov xotd@AAnAov TOHmOL KETOYOVIKNG Olattag eSaptdTor amd S1dgpopovg
Topdyovteg, OmmG:

e ATtopkoi otoyol: Atdreia Pdpovs, PBeitioon cakydpov ©T10 oipa, aBANTIKA

amodooM.
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e latpiko wotopikd: Awfntng, emtinyio, Kopolayyelokes achEvetes.

o IIpoocomkég npotipnoeis: I'evoelg, dttpoPikéc cuvnbetec.

3.6. Ketoyoviki Alorta Kot TpO@Lpa Tpog KATavarmaon 1 amro@uyt)

H xetoyovikn dloita eivarl po dlonto e LYNARN TEPLEKTIKOTNTA GE Aumapd, UETpla

TEPIEKTIKOTNTO O TPMOTEIVEG KO TOAD YOUUNAN TEPLEKTIKOTNTA GE VOATAVOpOKES. ZTOYOG

gtval 1 TpOKANo™ KETOONG, HOG HETAPOMKNG KATAGTOONG OTNV OTOi0l TO GO0 KOiEL

Amog avti ya vdatavOpakeg yia evépyela (McClernon, & al, 2007).

Tpoowa tpog Katavéimon:

Yynin nteprektikotnTo. 68 Mmopd:

Awmapd yéapro: Zolopdc, Tovog, ckovunpi (TAovoto o€ ®-3 Mmapd o&éa)

Xxovunpi

"ELato kapvdog: mhovoto og péomng aAvcov tpryivkepiote (MCT)
"EXlato kapHoog

APoxdvto: TA0VG10 G€ LOVOUKOPESTO AMmapd 0&€a Kot QUTIKES Tveg

Aoxavto

EAlondAado: mAovo1o og povoakdpesto Mmapd oE€a Kot ovTIoEE0mTIKA
ELlatorado

Topid: Tupi T6évtap, potsapéra, umpt

Topi t6évtap

Enpol  koapmoi ot omdpol:  audydoAn, KopOO, Avapdomopoc, chia

Awopdomopog

MéTpro TEPLEKTIKOTITO OE TPMTEIVES:

Kpéag: pooydpt, kotdémovro, yopvo
Yépt. coropog, tévoc, okovumpl
Avyd

[NoAaktokopkd: Tupi, yraovptt

Xopuning TEPLEKTIKOTNTO OE VOATAVOPUKES:

Aoyovikd pe younin meplektikdtto 6 voaTdvOpakes: UTPOKOLO, GTOVAKL,

Aayoavakio BpuEeAhdv, Kovvouriot

Aoyavéxio BpuEeldov
Movpa: Batopovpa, GuEovpa, PPAOVAES
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e Batopovpa

e Enpol xapmoi kot omdpot: apdydara, kopvola, Avapdomopod, chia

Tpoégrpa tpog Amopuyn:

e YynM meprektikotTTo 6€ vouTavlpakeg: Anuntprokd, youi, Lopapud, podt,
ppovTa, Lhyxapn

o Enelepyaopéva tpoégrpa: I'hvkd, £Totpa yeOHOTO, OVOYUKTIKE

e @Dutika éhora: HAélowo, coytéhaio, KaAoUToKEANO

e Maopyapivn: TAovota o€ Tpavg Autapd

e Thokavtika: teyymtd YAVKOVTIKE, G1pOTL oryodng

H ketoyovikn dlotta dev etvar katdAANAN yio GAovg.

Amatteiton mpocoyn Yoo TNV E€MOPKN TPOSANYN OPENTIKOV GLOTATIKAOV, OTMG
Brropvev Kot pUTIKOV VoV, ZovIeTdTot 1 GUUBOVAN WTPoD 1 SUTPOPOAIYOL TPV THV
V100ETNOT OTTOLGINTTOTE KETOYOVIKNG diaTOC, 1O10iTEPA Y10l ATOUA LLE OTPIKES TOONCELS
(https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5629152/)

33



KE®AAAIO 4: ITAAAIOAIOIKH AIAITA (Paleo-Diet)

4.1. I'evika otoyyeia yro lHoiaroi0wn Aiota (Paleo-Diet)

H TMoAooABikn dlorta, yvoot kot ¢ «dioita tov avOp®dTov ToV GInAcinvy,
Bacileton oty W€ ™G piunomng G OWTPOPNG T®V TPOYOV®V HOG KOTd Tnv
[TohooA101kn emoym.

H emoyn avt) ompknoe and 2,5 exatoppdpia ypoévia €oc to 10.000 n.X., kot ot
GvOpwmOol TOTE NTAV KLVIYOI-TPOPOGVAAEKTEG.

H TMoiloawoiBwn Aloita, emiong yvootr| og Alota tov Kovnyov-XvAlEkTeg,
aVAPEPETAL GE £VOV TPOTO O1OTPOPNG OV EUTVEVGTNKE OO T SUTPOPIKA GLVION TV
Tpoyovev pog kotd ™ dwapkela g HolooABikng mepiddov, nepinov mpwv and 2,6
exatoppvpla £t péxpt mepimov 10.000 ypdvia Tpv. Le avTo TO KEPAAo, Ba eEeTdlcovie
vevikd ototyeio oyetkd pe v [HolowoABwkn Alotta kot v emidpacn g otnv vyeia
(Gunnars, 2018).

4.2. Baowéc Apyés e HoiaroiOumc Alortog

H TTolawoMBikn Ailouto Boaciletor oty KATOVAA®GT TPOP®V TOL NTOV SlBEGIIES
0TOVG TPOoyOvoug pag katd v [HolooAbkn mepiodo. Avtég mepthappdvouvy Kupiwg
KpEag, yapla, @povTa, ACYOVIKA, Enpodg KopmoLS Kol GmOpovs. Amo@edyoviol Ot
EMEEEPYOUOUEVES TPOPES, TO YOAUKTOKOUIKA TTPOIOVTO Kol 01 VOATAVOPAKES.

Ot dvBpomor ™¢ [TahaioA10kng meptddov eEapTdVTOV KUPIWE amd TO KUVIYL KOl TN
oLALOYT TPoP®V. H dtatpopn] Toug mepthdpfove vynAn Tpdoinyn tpoteiving amd Kpéog
Kot yaplo, KaOds Kot AMmoapd amd euotkés TnyEG Onwe To Amapd Wapio Kot To EAOAd0.

Ot v3TaVOPAKMOELS TPOPEG OTMG TOL ONUNTPLOKA KOl TO OPTOTPOTOVTO amovsiolay
a6 v [HolawoABwkn Atarta. Ot mnyéc voatavipdkmv NV Kupimg epovTa, AUYOVIKA
Ko optopéva £10m pilov.

H TMolowoABwkn Alowta mopeiye vynin meplektikdtto e iveg amd @povTa Kot
Aoyovikd, KoOdg Kot o€ Prrapives amd @pota Kot GAAEG PUOIKEG TN YES.

Opiopéveg épevveg vmootnpilovv 6t 1 [TodaoABkn Alaito pmopel va cuvdéetal e
BeATIOOEIS 0TV VYElD TOV KOPOYYELNKOD GUGTNUOTOG, TN HEIWON TOL COUATIKOD

Almovg ko v avénon g evépyewog (Harvie, & al, 2013).
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Qot6c0, vEApYoLV KpuTKoi mwov vmoypappilovy OTL M TPOGOUOI®OT NG
[TohowoABwknc Atowtag pmopel va eivar OOOKOAN AOY® NG OLOPOPETIKOTNTAS TMOV
cuvinkov dofioonc.

YuvoAikd, m I[MoAowoABwn Aforta ovtoavakAd o Sl@OPETIKN TPOCEYYIoT o1
dTpon, eoTdlovTos oe YLOIKES, TPoPES. [lap' OAa avtd, TpoTov VioBeThoETE TN didiToa,
etval onpavtikd vo cupfovAevteite Evav £101K0 Yia vo eE0cPaMGETE OTL AVTITPOCSHOTEVEL

TIG avAyKeG 00 Kot Elvat KATAAANAN Yo TV VY&l GOG.

4.3. IMieovektipata tg HolaroMmOui)g Alortag

H TloAowoABikn Alowta éxer kepdicer ompotikdéTto Ady® TOV  TOAAATADV
TAEOVEKTNUATOV TOL LTOSTNPILOVV 01 VTOGTNPIKTEG TNG. AVTH 1 SUTPOPIKT) TPOGEYYION
gUmVEETOL amd TN OlaTpoPn TV Tpoyovav g Kotd v [HodoolBwn mepiodo, kot
TOTEVETO OTL TPOCPEPEL O1APOPO OPEAN YiaL TNV VYElX. Ag EEETAGOVLE TTO AVOAVTIKA TOL

TAEOVEKTNLOTO ALTAG TG SLOLTNTIKNG TPOGEYYIoNG.

1. Arnorewo Bapovg kan Avatipnon Bapovc:

‘Eva and ta Bacwcd micovektiparto ¢ [HaAaoABwmg Aloutog eivor 1 emitevén kot
dwmpnon vywvs Papovg. H vynAn mpécinyn mpoteivng kot  younin tpoécinym
voatavipdkwv cuyva odnyel oe avénuévn kopespdtnto, Bonbdvtag otnv avTdvVoun
pUBIoN TG KaTOVAA®ONG TPOPTG Kot 6N peiwon Tov Oepuidwv (Harder-Lauridsen, &
al, 2017).

2. Bektiopévn Yyeio tov Kaporwayysrokov Xvotipotos:

H IMoAowoABikn Alotta, mhodowo oe opéya-3 Amapd o&éa amd ydplo Kot Amapd
Kpéato, cLVOEETAL Pe PEATIOUEVT VYElX TOV Kapdlayyelakoy cuothpatos. H peimon tng
KOTOVAAWONG KOPEGUEVOV MTOp®V Umopel emiong vo cvpPdiel otov EAeyxo NG

YOANOTEPOANG.

3. KatamoAiépnon g @reypovic:

H mloboia 6e avTloEedmTikd cLoTATIKO GPOVTA KO A0YOVIKG TG dlontog HropovV
va fondncovy otV KoTamoAéunon e GAEYHOVIAG 6T0 odpa. Avtd €xel cuvoebel e

HELOUEVO KIVOLVO OVOTTTUEEWS XPOVI®V 0GHEVEIDV.

4. Behtiopévn Agrtovpyia Tov Eykepaiov:
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H vynAn mpdoinym opeyd-3 Amopodv oféwv, Kupiog omd yaplo, CLVOEETOL LE
BeAtiopévn Aettovpyio TOL EYKEPAAOL Kot LVIUNG. AVvTo pmopet va £yl Oetikn emidpaon

otV vontikn eveléio.

5. Xapnin Heprektikotnra oe Enelepyaopéva Tpogrpata:
H amopuyn enelepyacuévov tpoeadv Kot GLVOETIKOV Tpoidovimv eivar éva GAAO
mieovéktnua, kobng n Tadaolbiky Alota vrootpilel TV KATOVIA®GY] PLGIKMV,

YVOOTOV GUGTOTIKOV.

6. AvtipeTOmon Alotapoyov Lok dpov:

Mo opwopéva dropa, n IHoloworBwn Aloito €xst ocvvoebel pe Pedtidoslg oty
gvacnoio oV WGoLVAIVN Kal TOV EAEYXO TOL GOKYAPOL GTO CLLOL.

[Mopdtt vdpyovy ToAAG TAEOVEKTALATO TOV GVVIEoVTaL pe TNV [TaAaiolbikn Alatrta,

glval onuavtiko va tovicovpe 0Tt kéBe dlota 0ev eivar KATAAANAN Yoo OAOVG.

4.4. Mewovektipora g HarlaroMmOuig Alartag

[Tapd To ToAAG TAEOVEKTLOTO TTOV TPO®BOLY Ot VTooTNPIKTEG TG [TaAatoABKng
Afortog, vIapyovy Kol KOTOW HEWOVEKTHUOTO TOV TPEMEL Vo ANeOovV vItoyn mpv
ATOPAGICEL KATO10G VO 0KOAOLONGEL QLTI TN O TPOPIKT) TPOCEYYIOT).

Ag e€etdoovpe TPOseEKTIKA Ta petovektnpata g [HodkatoBumng Alottog.

1. Ilepropropévn Houarhio Tpopav:

H mepopiopévn mokiMa tpodv givol €vo amd to Pocikd HEOVEKTNUATO TNG
MoAooABung Alontoac. H amokAelotikdtnTo 68 0ptopéva TpOPLILe. 0TS KPES, Wapia,
QPOVTO Kot AoYOVIKG UTopel vaL 001 YNOEL GE EALELYT] OPIGUEV®V BPETTIKOV GLGTATIKAOV

OV TTAPEYOVTOL OO AALES TNYES TPOPTG.

2. Ynepporwn Katavaroon Kopeopévov Avrapov:
H vynAn kotavidlmon kpedtomv Kot Mmap®v, E01KE KOPEGUEVOV MTOp®V, UTOPEL va,
amoteAéoel kivouvo yioo v vyeio. H vrepPoAikr] katavaAwon KopeSUEVOV ATap®V

ouvoéeTat Pe aENUEVO Kivouvo Kapdlayyelak®v Tadnocemy.

3."Erhewyn YoatavOpaxkomv:
H diouta avt) meptrapfdvel ToAd younin mpoécAnyn voatavOpdkwv, mov givor M

KOplL Ty EVEPYEWS Yo TOV avOp®dTvo opyoviopd. Avtd umopel va odnynoel o€
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ey evépyelog Kot Letopévn amddoon oe Kabnuepvég dpactnprotntes (Hoffman, &
Falvo, M. 2004).

4. Averapxnig [Ipoocinyn Ivov:
H TloAaioMOikr Afoito pmopel va eivor @ty o tveg, kabBmg opiopéva €idn

OMNUNTPLOK®V KO GAA®V TTNYOV VOV ATOKAEIOVTOL OO T SLOITPOQ].

5. Anovoio I'ohaktokopik®v [poidvrov:
H dlouta ovt omokdeiet o YoOAoKTOKOUKE Tpoidvta, omdte Ldpyel Kivouvog
EMewyng acPeotiov, Prrapivng D kot GAA@V OpETTIKOV CLGTOTIKMOV TOV TAPEYOLY AVTA

o TPOPLULOL.

6. Avokoiria Ilpocappoync:
H mAnpng mpocapupoyn oe pia diouta Ortog n [okooAiBikn propet va eitvor d0oKoAN
YL OPIGUEVOVS avOP®OTOVS, KOOMG amottel ONUOVTIKEG OAAAYEC OTIC OLUTPOPIKEG

ouvnoeiec.

7. EMieiyers o Luykekpipuévo Opentikd XvoToTIKG:

H mopdrewyn opopévov Tpo@ikdv opddmv pmopel vo odnynoer oe EAdewym
GUYKEKPIUEVOV  OPENTIKOV GLOTATIKAOV, OTW®G QLTOYNUWKAE 7OV TPOEPYOVIOL OO
ONUNTPLOKA KOt YOAOKTOKOUIKA TPOIOVTOL.

[Topd Ta Tapamdve, eivol GNUOVTIKO VO OIUELOGOLUE OTL 1] ETLOPACT TS SLOTPOPNG
SlPEPEL O ATONO GE ATOO, Kol Ol OVTLPAGELS EEAPTAOVTOL ATO TOALOVS TAPAYOVTES.
(https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5629152/)

4.5.IMoiaroMm0uk1] dlorTa KoL TPOQLRE TPOS KATAVAAMG 1] AT0QUYY)

Ag efetdoovpe To TPOQULO OV TPOTEIVOVTOL YO KOTOVAAMOT KOL OVTO OV

amopevyovion 6to mAaictlo g [olaorBikng Aiowtag (Jayedi, & al,2020).

Tpoéogrwpa pog Katavaroon:

1. Kpéag:
Ieprypaen: Kupiog kpéag aypiov {dwv, 0Tmg eAAOL, dyplo X0ipo Kot dyplto KOUVEAL
Mieovektipato: I[TAoboww mmyn mpowteivg, oWNPOL Kol GAA®V  OperTIKOV

CLOTUTIKMOV.
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2. Papo:
Ieprypoen: Amapd yapia OTmG GOAOUOC, LAKPOUPL, GUPOEAES.
IMieovexktqpata: [TAovoio mnyn opeyd-3 Amapdv oE€wv mov cuuBdAiovy otny vyeia

NG KOPOLdG Kot TOL EYKEPAAOV.

3. ®povrta:
Ieprypaen: Ayva epovta 6mmg Ui, oyAadio, @PEOVAEC.
Mieovekmiporta: I[TAovola mmyn Prrapivov, peidvovy Tov Kivouvo ypdvimv

ocOevelmv.

4. Aoyovika:

Ieprypaen: Ora to Aayoavikd, iaitepa 6ca givar TAovota o€ tveg, OTwg UTPOKOAO
KOl GTLOVAKL.

Mieovekmipoarta: IInyn Prropvev, petdAlov Kor wvov, tpomBodv v vyesio Tov

TENTIKOV GLGTLLATOG,.

e Tpoéowa nmpog Amopuyn:

1. T'ahaxtokopkd [poidvta:
Ieprypaen: I'dAra, Tupi, yroovpTL.
Mewvektiporta: Agv meptlopfavovtol otn dlouta Adyw vrotiféuevng dvoaveiog

TOV TPOYOV®V GTO, YOAOKTOKOUKA.

2. Anuntproxd:
Ieprypaen: Zitdpt, kp1Bapt, oikaAn.
Mewovektqpota: Yynin oe vdatdvOpaxeg, mov Bempodvtol omo@evkTikol otnv

[MoAotoABwn Aloura.

3. Zayopn xot EneEepyacpuéva Tpoopyua:
Ieprypaen: Zdyopn, YAUKAVTIKA, ETEEEPYAGUEVO TPOPLLLOL.
Mewvektqporta: H aropuyn tovg Bonbd otov Edeyyo g mpdoAnyng Beppuidwv kot

011 Helmon Tov KvoHvou moyvoapkiog.

4. Eneéepyacpéva Aimn:
Ieprypaen: YdpoyovavOpakes, Tpavg Amapd o&éa.
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Mewovektiporta: AvEnpévog kivouvog Kopolayyelokav madncemv, tpombodv v
avénon g YoANGTEPOANG.

[Mopdott  MoAooABikr Aforta umopet vor TpoceEpel 0PEAT Yoo OplopéVovs, sivort
oNUOVTIKO Vo glval eEl0oppomnuévn Kot va TPosapuoleTon oTIg atopukég avaykes. H
SLUPOVAY evOg emayyehpatio STPOPNG M YTpol TPy omd TV LVIBETON TG €lvar
ONUOVTIKN Y10l VO amo@eLYOoDV evieOUEVO EAAEILUIOTO OPETTIKMOV GLOTATIKMOV KOl VO
OlGQAAICTEL n oWOTN vyeia Ko evetia
(https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5629152/).

4.6.I1oiaroMmOukn Alonto kKot 0@EA Yo TNV VYELQ

H IMoAowoABikn Alotta, IOV ETKEVIPOVETAL GTNV KATOVIAMGT TPOPIL®V TOL NTOV
dBéoipa otovg mTpoyovoug pag koatd v [HaiaoAbn mepiodo, €xel mpotabel ¢ Lo
STPOPIKY| TPOGEYYIoN TOV Umopel va cupPaiel otn Pedtioon g vyeiag.

Yrapyovv TOALL 0PEAN TOV GLVOEOVTAL [E TNV VIOBETNON QLTS TNG STPOPNS, TO

omoia e&eTaloviot TapuKATO.

1. Aroirewo Bapovg kan Avatipnon Bapovc:
H TTaAoolBikn Alorta euvoel v amdAeia Bépovg ko ) dlatipnor tov. H vyman
TPOCANYN TPOTEIVNG Kot 1 LELOUEVT KaTOVAA®SN vdaTavOpdKkmv cuvnbmg odnyel og

aLENUEVN KOPESUOTNTO KOl LEIWON TNG KATOVIA®ONG OepidwV.

2. Bektiopévn Yyeio tov Kaporwayysrokov Xvotipotos:
H diouta mhodoa oe opéyo-3 AMmapd o&éa and ydaplo Kot dyplo KpEag GUVOEETOL e
Bedtiwpévn Aettovpyio Tov Kopdtayyelokov cvotiuatos. H peiowon g katavdimong

KOPEGUEVOV MITOPOV EMIONG GLVOEETOL LE PELWUEVO KIVOUVO KAPOLAYYELUK®V TAONGE®V.

3. KatamoArépnon g @reypovic:
H IMoAaioMBkn Alaito, TAoOG10 6€ avTIOEEWOMTIKA amd @POovTA Kot AoYOVIKA, UTopel
va fonnoel 6TV KATATOAEUN O TNG PAEYLOVIG GTOV 0pYavIoUO. AVTO £xel cuvdeDet e

N HEI®ON TOL KIVOULVOL YpOVIBMV acOeVEIDV.

4. Behtiopévog Eleyyog Taxydapov:
o opopéva dtopa, m IHohaoABwn Ailota €xel ovvoebel pe PeAtivoelg otnv

gvooONGio oTNV VGOVAIVI KoL TOV EAEYYO TOL CAKYAPOV GTO Ol
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5. Yyniq [lpocinyn Opentik@v LuceToTIKOV:
H mowcMa tpoeipmv ot [HodatorBwkn Alaito Tposeépel vYNAN TOGOTNTO OPENTIKOV
GLOTATIKAOV O®G Prropivec, LETOAAN KOl QUTOYN KA TOL GLUPAALOVY GTNV VYELN TOV

opyavicpov (Krieger, & al, 2016).

6. Yrnootpiin lentikod Xvotpatog:
H vymAn tpécinymn wvov and @povta, Aoyovikd Kol KOkKiva kpéata otnpilel v

VYElO TOV TENTIKOV GUGTNUATOG, TPOAYOVTOS TNV KAAY AEITOLPYia TOV.

[Mopd Ta 0péAn mov Tpoceépet 1 [TorooABkn Alorta yio Tnv vyeia, givorl oNUOVTIKO
va AapBdvetor vroyn 0tL kdbe dtopo eival povadlkd kot n aviidopacn tov otn dlorto

umopet va drapépet (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5629152/).
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KE®AAAIO 5: AIAITA ATKINS

5.1. I'evika otoyyeia yro T Aiota Atkins

H Aiota Atkins, mov dmpovpyndnke and tov op. Robert Atkins, eivar po dlouta
YOUNAY 6€ VOUTAVOPAKES TOL £XEL KATOKTNGEL ONUOTIKOTITO Y10, TNV VTOGYEGT TNG Yo
anmAel Bépoug.

Ag e€etdoovpe yevika otoryeio oyetikd pe ™ Atota Atkins (Atkins, 2002).

daoerg g Alortag Atkins:

®aon 1 (Paon Enifeonc): [lepropiopdc tmv voatavipdrkwv oe eAdyioto ypappdpa,
EVA 1N TPOCANYN TPAOTEIVNG Kot MITap®V ivot vyNAY. Zkomog ivol 1 e160ymYN
o€ KETOOMN, 6oV 0 0pyaVIcUOG Kaiel AITOG Yo EVEPYELD.

®aon 2 (Paon Bertrimonc): [1IposOnkn voatavOpdkmv ctadiokd, aALd [Le GKOTO T
ouveyllopevn andAglo BAPovg.

®daon 3 (IIposrdomoinon): Opiouéves voatdvOpakec Tpootibevtal ot diotta Otov
etvar mAéov kovtd oto embountd Papog.

®daon 4 (Zvvtiipnon): A TnpnTIK)] EACTN LE GTOYXO TN Ol0THPNCN TOL ETBVUNTOV
Bapovg e po 1coppomnUEVT SATPOPT].

[Mopdtt n Alouta Atkins €xet avVTIKEWEVIKODS VTOCTNPIKTES, 1) 1GOPPOTIO, TG UETAED
MTop®V, TPOTEIVNG, Kol vOATOVOPAK®V TPETEL VO €ivol KOAG 1COPPOTNUEVN KOl VOl
Aappavovtar vmoéym ot atopukés ovaykec. I[lavta mpoteivetor M ovpPovAn Tov
emayyehpatio  vyelog  wpwv  omd v Evapén  OMOCONTOTE  dlouTog
(https://www.atkins.com/).

5.2. Baowkéc Apyéc g Alontag Atkins

H Aforta Atkins omotedel [ S0Tpo@iKn TPOCEYYION MOV £YEL  OTOKTIOEL
ONUOTIKOTNTA Y1oL TNV EMITEVEN AMMAELNG PAPOVG HEGH TNG Helwong TG KaTavIA®ONG
voatavOpdkov. Ot Pacwkéc apyéc G OloTag EMIKEVIPOVOVIOL OTNV  EMITELEN
UETAPOAMKNG KOTAGTAONG KETOONG Kol OTNV OAAAYY] TOV JOTPOPIKAOV GLVNOEIDV Yo

paxporpoBeoun vyeio (Westman, Phinney, & Volek, 2010).
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e  ddocseig ko otoY0L TS Aloitag Atkins

®aon 1: Ewsayoyn (Induction)
>10y06: Katavédlmon Ayotepaov amd 20-25 ypoppdpio véatavOpakmv ova nuépa.
Ecaymyn oty ketoyovikn datpoen.

Awapkew: [Tepimov 2 efdopdioss.

®don 2: OricOnon (Balancing)
21ox0c: AbEnomn g KotavaAwmong vdotavlpdkov ce Alyo mo ovektd emimeda.
Yuvéyion anwAelag Bépovg e otabepod pviuo.

Awgprera: Méyptn anoieia apovg va emPpaduvoet.

®aon 3: llpodwypagég Miponyovpevig X1abepomoinong (Pre-Maintenance)
210106 AvEnuévn tosotnTa LoaTaVOPAK®V Yo oTafepomoinon Papovc.

Awgpkera: Otav amopoakpouvieite TANP®G amd v enitevén Tov embountov Pdpoug.

®aon 4: Lovmpnon (Maintenance)

210yx0¢: Awtipnon otabepod PApovg pe €OKOAN TPOCOPUOYH NG OLTPOPNG.
EAe00epn emhoyn tpoginmv (https://www.healthline.com/nutrition/atkins-diet-101)

5.3. ITieovektiporta g Alortag Atkins

H Aiotta Atkins givon €éva Tpdypappa S10Tpoepng mov ETKEVIPAOVETOL GTI LEIMON TG
KATOVAA®ONG VOATOVOPAK®V KOl GTNV OLENUEVT] KOTOVIAMOY| TPMTEIVNG KOl AITOPOV.
[Topd T1G S10POPETIKES ATOYELG Y10 TNV ATOTEAECUATIKOTITA KO TV VYELN TNG, VITAPYOLV
OPIOUEVE TAEOVEKTNLOTO TOV OPIGHEVOL AvOpmTol Bpickovv ot Alota Atkins:

Anoiero, Bapovg: [Todloi avOpwmor avagpépovy 011 Alaita Atkins tovg fon0d otnv

anmAielo fapovs. H peimon g katavdimong voatavlpdkmv pumopel vo 0dnynoet
0€ ATMOAELN VOATIKOD PAPOVS KOl GTNV ENITEVET YPNYOP®V ATOTEAECUATOV.

Kataotol eivag: H avénuévn katavéloon mpoteivng kol Amopdv uropet va

ovuPdAiel otV KOTOGTOAN NG Telvag, KaBIGTOVTOG T EDKOAO TOV EAEYYO TV
TOGOTNTAOV QAYNTOV.
Ynootipiin oty Kotavaioon Evépyarag: Kabobg n dlota emkevipovetal o€

TPOTEIVEG KoL Amapd, kdmolot vrootnpifovv OTL TOLG TapPExel oTabepn YN
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evépyelog, €WIKd Otov Ppiokoviol ©€ KATAGTOON YOUNANG  KATOVAA®ONG
voatavOpaKwv.

"EAgyyog Zakydpov oto Aipa: Ot vootnpiktég g dlortag ioyvpilovior 0Tt pmopel
va fonbnoet otov Eleyy0 TOV EMMEOMV GOKYAPOV GTO aipa, KaBde n peimon tov

VOOTAVOPAK®OV UITOPEL VAL £YEL EVEPYETIKES EMOPAGELS GE AVTOVG TOVS OEIKTEG.

[Mop' Olo avtd, eivar onuavtikd va onuewwbel 6Tt n Alouta Atkins €xet emiong

Kp1TIKoOg, o1 omoiot vrootnpilovv OTL pmopel vor 0dNYNCEL GE AVEMOPKY] TPOCANYN

Opentik®V ovol®V, OTmg tveg kot Prrapiveg (Foster, Wyatt, 2003).

5.4. Mewovektiporta g Alortag Atkins

H Atowta Atkins, mopd to TAEOVEKTLOTA THG TOV OvVAPEPONKAY TPONYOLUEVMDGS, EXEL

emiong kprTikég Kou petovektuoata. Kamoo and to mbavé apvnrikd otoryeio e Alottag

Atkins meptlapfavouv:

"Elewyn Ivov: H diota wepropilel onuaviikd v Koataviioon vdotavipdkov,
oLYVA TEPILOUPAVOUEVOV TOV TPOPAOV TAOVCIOV GE 1veg OTMG PPOVTO, ACYOVIKA
KOl OMKA dNUNTPLoKd. Avtd Umopel vo 00NYNOEL GE EALELYT VDV T O10TPOOT,
TPOKOADVTOG TPOPANLOTA LE TNV TEWYT KL TV VYELD TOV EVTEPOV.

Evogyopevn Erdeumtucn Awotpooui) IMouadia: H mepropiotikn ¢oon g dlattog
umopet vo 0dnynoet oe EALEWYT TOKIAMOG 0N SoTpoPT), KOBMG Optopéva TPOPLLLN
elval amokAeiopéva. Avtd pumopet vo 00MyNoel e EAAELYT OPIoUEVOV BPETTIKDV
oTotyelov Kot Prrapuvay.

HpopMpota Yyeiog: H poxpompdBeoun katovaiwon vYNAOV TOGOTHT®OV
KOPEGUEVOV MITOp®V UTOPEL VoL GLUVOEETOL [LE TPOPANHATO VYELOS, OTWS LENUEVOG
KIVOLUVOC KAPOLOYYELOKMDY VOOT|LATMV.

Iepropopévy Katavaimon @povtomv ko Aayovik®dv: H dlata meplopiler v
KATOVAA®GN QPOVT®V KOl AYOVIK®OV, TNYOV CTUOVTIKOV PITOpvev, HETEAL®V
KOl AVTIOEEIOMTIKMV TOL EIVOIL CTIUOVTIKA Y10 TV VYELaL.

Avekoria ot Aratiipnon: Opiopévol dvBpwmot Bpickovv SLGKOAO VO S1TPGOLV
LOKPOTTPOBEGLOL TV TEPLOPLOTIKY GUOT NG dlotag, 16img AOY® g eEdvTAnong
and opiopeva tpoeiua (Foster, Wyatt, 2010).

5.5. Aiorta Atkins kKot TpO@Ipa TPOS KATAVAL®OGT 1] ATOPUYT
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H Aforta Atkins etvor pio dlonto mov enkevIpOVETOL 6T Lel®oT TV V3ATaVOpAK®Y
Kot TNV avEnuévn Katavalmoon TpoTeivig Kol Amapmy. Av kot 1 dlouto Xl oplopéva
TAEOVEKTNLOTO, VITAPYOLV KOl OVTIKPOVOUEVEG ATOWELG KO LEIOVEKTILOTO, TTOV TTPETEL
va AneBovv voym. [apoakdto eivor pepikd TpoeILa Tov GVVINO®G cuuTEPIAAUPAvVOVTIL
N aropegvyovtol ot Afota Atkins:

Tpoégrwpa npog Katavaroon:

Kpéag: Kokkvo kpéag, movdepikd, yapla kot AL TNyEG TPMTEIVNG.

Aimn: Addt eMdg, Aadt kapvdag, fovTupo, afokdvto Kot GALA VYIEWVE ATapd.

Aoyovika pe Xaunin Iepiektikdmra oe YoatdvOpaxes: Adyava, orovikt, Kopdta

Kol AL ACYOVIKG LE YOUNAN TEPLEKTIKOTNTA GE VOUTAVOPOKEC.
dvowd Edéoparta: dotikia, apvydaia, kopholn kot omdpotl Tov givar youniol oe

voatdvOpaxec.

Tpoégrpa tpog Amopuyn:

Zéyapn ko Fhvkavtikég Ovoieg: Zdyoprn, HEAL OLPOTL GOEVOAUOL Kol TPOPLLOL
mhovoa og Coyopn.

Yynid YoatavOpaxes: Youi, matdteg, poll, lupopwd kot dAAo vYyMAL of
voatdvOpaxec TpOPLUL.

®povta pe Yynin Iepiektikdtro oe dxyapo: Mmavdveg, otaeiia, ovavag Kot
GAAO pOoVTA e VYNAN TEPIEKTIKOTNTO GE CAKY PO

Anpuntplokd kot Alewpa Zitapov: Poui, onuntplokd, {upopucd Kot GAgyLpo

G1LTaPlov.

Etvon onuavtiko va onueiwvoete 6t1 p Atota Atkins yopileton oe d1dpopeg pdoels,
K0l Ol TOGOTNTEG KO Ol TOTOL TPOPILMVY OV EMTPEMOVTAL UTOPEL VAL SLOPEPOVY KATA TN

duapketla kbbe edong.

5.6. Aiorta Atkins kot 0@EAN Y10 TV VYEia

H Aiota Atkins €yel mpotabel ¢ pia dloito mov EMKEVIPAOVETOL OTN Helwon NG
KOTOVAA®ONG VOOTAVOPAK®V KOl TNV QVENUEVT] KOTAVAA®ON TPMTEIVIG Kol MITOpOV.
Evd vrdpyovv atopkég oapopég otnv ovtidpacn o€ avtiv T Olouto, Kot ot
EMOTNUOVIKEG AMOYELS SUOTAVTOL, VITAPYOLY OPIGUEVA SOLVNTIKE OPEAT TOV OPIGUEVOL
dvBpmmot ioyvpilovian 6TL emTvyYdvovy pe ™ Aloito Atkins:

Anoiero, Bapovg: H Aloita Atkins givon yvoot yio v ikovotntd g Vo TPOKaAEl

ypnyopn ammAgle Papovg, kvupimg AdY® NG MEIOONG NG KOTAVAAW®GONG
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voatavOpdkmv, 1 omoio cvvNB®G 0dNYel Ge amdAE VOOTIKOD Pdpovg Kot
ATAOAELN KIMDV OTIG TPMTEG PAGELS TNG dloTOg.

"EAgyyog Zaxkydpov 6to Aipa: H peiwon g katovilmong voatavipdkmy pmopet va,
Bonbnoet otov EAeYY0 TOV EMTEOWV COKYAPOL GTO AL, WO10UTEPA GE OVOPDOTOVG
pe dtafntn M TPOPANUATO 0VOGOTONTIKOV GOKYAPOV.

Kotaotor Ileivag: H avEnuévn kotavdimon Tpoteivng Kot Mropodv pmopet vo
odNYNoEL G€ KOTAOTOAN 1Tng melvag kot aicOnon xopeopov, Ponbaovrog
OPIGUEVOLG aVOPDOTOVG VO SLOYEPIGTOVYV KOADTEPO TNV TOCOTNTO TPOPNG TOV
KOTOVOAMDVOLV.

Evioyvon Metafoiiopov: Opiouévol vroomnpilovv 6t1 1 avénuévn Katavailmon
TPOTEIVNG Kol 1) LEIMOT) TV LOATAVOPAK®OV HUTopel v, EVIGYVGEL TOV LETAPOAIOUO

Kol va fondncetl oty koo Aimovg.
[Toap' OAa avtd, eivor onpoavtikd vo onuelmbel 0t 1 Alouta Atkins €yel emiong Aapet

kprtikn. Optopévor 1oyvpiCoviar Ot pmopel vor 0dNYNOEL GE OVEMOPKY TPOGANYM

OpenTik®V 0VOIBV KoL v TpoKaAEseL ammAgln poov (https://www.atkins.com/).
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KE®AAAIO 6: AIAITA DUKAN

6.1. I'evika otoyyeia yra T Aiorta Dukan

H Aiowta Dukan givor éva mpoypappo advvoticpotog mov dnpovpynnke amd tov
yYaAlo drotordyo Pierre Dukan. H dlouta yopileton o t€ooepig paoelg ko Paciletan o
VYNAN TEPLEKTIKOTNTO TPOTEIVIG, LE YOUNAT TEPIEKTIKOTNTA GE VOATAVOPUKES KoL Alm.

[Mopaxdato mapovoidlovtal yevikd otoryeio yio T Alouto Dukan:

®aon Enifeong (Attack Phase):

Awgprera: H mepiodog avtn dropkel and pepikég nuépeg £mg pia efoopddoa.

Tpopua: Movo mpwteiveg, OTMG KpEAG, YapLo, KOTOTOVAO, TOVOGOANTO, QY Kol
YOPWVO.

®aon Kpovaliépag (Cruise Phase):

Awgprela: Mropet va dtopréoet yio peptkég BOOUASES 1) UVES, AVAAOYO LE TOV GTOYO
adVVATIGLLOTOG.

Tpoowa: Ipwteiveg, Onwg oty tepiodo eniBeong, oAAd TpooTiBevton Aoyavikd Onmc
omavAaKL, KapdTa, KOAOKVOAKIN K.A.

®aon X1a0epomoinong (Consolidation Phase):

Awgpkewn: Xoviwg, 5 nuépeg yio kdbe yapévo KIAo.

Tpooya: Tlpmteiveg Kot Aayavikd, evod o1yd-c1yd e16ayovTot voatdvOpakeg Kot Adm).

®aon Awotiipnong (Stabilization Phase):

Albpkela: Ameploplotn, e TV Tpovimdheom 4Tt dratnpeite Tov 6TOHYO AOVVOTIGHOTOC.

Tpopa: Emupéneron o "Huépa Tlpoteivng" v efdoudda, eved mpoteivetal M

SlTPNoN VYOV JATPOPIKAOV cuvnBeidv (Spritzler, 2017).

Ot vroompiktég g Aloutag Dukan vroomnpilovv 011 mpocepépel anmAiegia Bapovg,
EMTLYYAVOVTAG TAPAAANAL oTabepT| evEPYELD Kot VYNAG emineda mpwteivig. Qotdco,
OPIGUEVOL KPITIKOL EMoNaivovy 0Tt 1] VTEPPOAIKT KOTAVAAMOT TPMTEIVING Umopel va
EXEL OPYNTIKEG EMTTMOCELS OTNV VYELD KoL OTL 1 dlota puwopel va elvat SVUGKOATN va, Tnp el

paxporpobeopa (Wyka, & al, 2015).
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6.2. Baowkéc Apyés g Alortag Dukan

AxoiovBeitar kvupimg yioo TNy amdiela Pépovg Kot avartdydnke omn dekoetio TOV
2000.
H Aiorta Dukan emikevipdvetor 6Ty KoToVOA®OT TPOTEIVIG KAl 0T LEIOON TV

voatavipdKwv, pe oKOTO TNV am®AELD BAPOVS Kot TN S10THPNOT TOL.

6.3. ITieovexktpata ¢ Alartag Dukan

H Aiouta Dukan €yl omadovg mov vrootnpilovv to mieovektipata tg. Opiouéva
Ao o IOV TAEOVEKTHLLATO, TTOV GLYVE avapEPOVTUL TEPIAAUPEVOLV:

Ipfiyopn Amoiewo Bdapovg: Koatd ™ duwdpkewn g Pdong Emibeong, ot
CUUUETEYOVTEG AVOPEPOVY GLYVE Yp1yopn ammAela Bapovs. Avtd pmopel va
evBappivel apykd Toug avOp®TOVG TOoV aKoAovBovV T dlotta.

Avaxkdivoyn Néov Xovrayov: Koabog n dlorta emikevipodvetol e mpoTeives, ot
OCUUUETEYOVTEC WITOPEL VO OVOKOADWOLV VEES CLVTOYEG LE TPOTEIVES OmMmG
Kpéag, WYapt, avyd Kot Ao oviKd.

ELayotn Heiva: H vymAn mepiektikdtto mpoteivng ot dloito pmopel va 0dnynoet
o€ peyaAvtepn aicOnon kopecpov, fondaoviog €161 6tov EAeYy0 TG TEIvVAG.

Kaié [Ipo@ik Xvvrayav yra Xopto@dayovg: H Afoita Dukan givon po omd tig Alyeg
JlOTEG TOV EMTPEMEL TNV KOTAVAAWOOT) AOYOVIKADV OO TNV 0Py, IKOVOTOUDVTOG

£TG1 KO TOVG YOPTOPEYOLG.

[Tap' 6Aa avtd, eivor onuovtikd va onueiwcovpe 0Tt 1 Alouto Dukan €yer Aapet
KPLTIKN 0md 0pIoHEVOLS €101KOVES 01N SoTpoPn Kot TV vyeia, petald dAAwv, Yo TV

VIEPPOMKT ELPOACT GTNV TPOTEIVY Kot TV EAAELYN 1GOPPOTIOLG.

6.4. Mewovektiporta g Atortag Dukan

[Mopd to mBava mheovektiuota mov propet va €xet 1 Atoto Dukan yio opiopévoug
avOpOTOLG, LILAPYOVY KO OPIGUEVH LELOVEKTNUATO TTOV TPETEL VoL ANPOOVV vIToym:

"Eddewyn Ieoppomiag Awwtpogiis: H Afota Dukan emikevipdveror éviovo otnv

KOTOVAA®ON TPOTEIVNG Kol TePLOPilel ONUOVTIKA TOLG VOATAVOpaKeES. AT

umopel vo. 0dNyNoeL o€ EALEWYT 1GOPPOTIOG OTO BPEMTIKA CLOTATIKAE Kol Vol

TPOKOAEGEL EAAELYT) OPIOUEVOV BLTOLIVOV KOl LETAAA®V.
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Iepropropévec Avvatotnreg llpocappoync: H dlotta sivot apkeTd meploplotikn, Ko
avtd umopel vo Kabiotd SVCKOAO Yio OpIoUEVE ATOLO VO TNV TPOGOPUOGOVY
OTIG ATOUIKEG TOVG OVAYKEG, YOUGTA KO TPOTIUNGELS.

Emniéov Xtaow pe AvEnpévo Ilepropiotikd Métpa: Kabbg mpoywpdte otig
dupopes pdoelg g dlatag, ol mEPLOPIGHOL daTnpovVTaL, OAAGL Ol GAAOYEG
yivovtalr 7o TOAODTAOKEG. AVTO UTOPElL VO KOTOOTHOEL OVGKOAO TOV
TPOCAVATOAICUO KOl TY] GUVEYT] EPOPLOYT.

Evogyopevo Enavamoriveewv: Adym TG ovomnpnig uong e dlottag, vrapyel o
Kivouvog tng emavomoidvong, 6mov ot dvBpwmol pmopel vo emGTPEYOVV GE
TOAMA O TPOPIKE TOLG CYNILATO LETA TV OAOKAP®OT) TNG dlontoc.

Iepropropéveg Emotnpovikég Evocielc: H Aloito Dukan dev €xet vmootnpuyfel
EMOPKADG OO EMOTNUOVIKEG EPEVVEG, KOL 1 OCPAAELD TG LOKPOTTPOBEGLOL dEV

EYeL EMOPKMG epeLVNOEL.

6.5. Aiorta Dukan kot Tpé@pa mpog Katavaimon N awouyn

H Aioito Dukan yopileton oe téo0epig @doeic, ko kobepion £yel S0pOPETIKOVG
KOVOVEG GYETIKA e T TPOPIUO TPOG KaTtovaiwon 1 amoeuyn. [Hapakdtw mapoatifevion
Kol faciKd TPOGAVATOAGTIKG TPOQILA Yo kKB pdom g Alatag Dukan:

®aon Enifeong (Attack Phase):

Kotavaidvere:

Kpéag: Mooyapicio, xo1pvd, KotdmovAo, KOAALApt, Yapides, Aappakt, TOVo, KTA.

Avyd, To@ov, YoraKTOKOUIKA e YoUNAG Amopd (YioovpTL, YOA).

Amopevyete:

YdatavOpakeg (ympic TEPLOPIGHOVS GTO ACYOVIKEL).

®aon Kpovaliépag (Cruise Phase):
Kotavaiovere:

Ta 1010 TpoPua dwg otn Odon Enibeonc, cuv ta Aayoavikd (TAnv Totdreg).

Amopevyete:

YdatavOpakeg, TatdTeS, PUCOAA, APOKA.

®aon X1a0epomoinong (Consolidation Phase):

Kotovoiovere:
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Ta 0 TpoéQua 0w ot Pdon Kpovaliépag, cuv mposhnkn @povtwv, YooV,

TUPLOV KO LEPTKADV VOATUVOPAK®V.

Amopebyerte:
YrepPoAikn KatavaAwmon vdatavOpaKk®V Kot MITopov.
®daon X1a0epotnrTag (Stabilization Phase):
Kotavaidvere:
Ola ta TpdQIUa 0ALG [LE ETIKPATESTEPT] KATOVOAWDGT TPMOTEIVIG.
Mio nuépa v efdopdda tnpeite o "Huépoa PP" (Ilpwteivng Kabapn) omov

KOTOVOADVETE LOVO TPOTEIVEG.

Amopebyerte:

YrepPoAikn KatavaAwmon véatavOpaKk®V Kot MITopov.

Elvar onpavtikd va onueidoete 0Tt 1 Mota TV Tpoeipnmv pmopel vo givol mo

AETTOUEPNG Kol VO TEPIAAUPAVEL TEPIGTOTEPES TPOTAGELS Yol KAOE Phom.

6.6. Aiorta Dukan kat o€l Yo TV vyEia

H Aioita Dukan éyer mpotabeil kupiwg g diorta amdAeiog fapovg Kot Oxl ™G pio
dwTpoen Y pakpompdeoun vyeia. Qotdco, opiopévor vrootnpilovy O6tL N dlota
umopel va. el OPIGUEVA OPEAT Y10 TNV VYELD.

[Mopaxdtm sivor pepikd evoelkTikd opéAn mov cuvnBmg cuvdoéovion pe T Alouta
Dukan:

Anoiero Bapovg: H diotta oyedidotnke yio vo Tpodyel TV am®AELn fApovg e TNV

TEPLOPICUEVT] KATOVAAMGT] DIATAVOPAK®V KOl TNV VYNAN TPpOTEIVN TPOSANYT).
H anoAieio Bdpovg pmopet va €yl Betikég emopdoelg ot yevikn vyeia, Ommg N
BeAtimon ¢ kapdloyyelokng vyeiog Kot 1 Lelmon Tov Kvdhvov ToyvoapKiog.

Avénuévn Kopeopotnrta: H vyninq npoteivn koatavdilmon uropel va odnynoet o€
aLENUEVT KOPESHOTNTA KOt LEimon TG Telvag, BonBmvtag £T161 Tovg avOpdTOVS
va 010 TN PN OOVY YOUNAITEPES TOCOTNTEG KaTAVAA®ONG Oepuidwv.

Awyeipion Zoakyap®oovg Awepntn: Ov gdoegig ™g dloutag mov meplopilovv v
KATOVaAA®oN vootavOpdkmv pmopel va Pondncovv otn dwyeipion tov
CAKYOPMO®O0VS S10PNTN, KABMOG LeEIDVOLY TN YAvKoLia.

[po®Onon Korov Awrpogikav Xvvnlewov: H Afoita Dukan mpowBel tnv

KATAVAA®ON  QUOIKAOV  TPOQiHOV  Om®G  KPEOS, WAPL,  ACXOVIKG Kot
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YOAOKTOKOUIKA. Avtd pmopel vo  evBapplhvel tnv  vioBétnon vylewov

STPOPIKMOV cLVNOELDV.
[Tap' OAa avtd, eivor onpoavtikd vo onuelmbel 0t 1 Alouta Dukan €yel emiong Aapet

KPITIKN, KO Ol EMIGTNUOVES VYELNG TPOTEIVOLV GUVNBWOG 1GOPPOTNUEVES KOl TOKIAES

datpoiké mpooeyyioelg yia v vyeia (https://www.dukandiet.com/)
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KE®AAAIO 7: AIAAEIMMATIKH NHXTEIA (Intermittent Fasting)

7.1. I'evika otoyyeia yro ™ Awwreyppotikn Nnoteia

H SwAeypotikny vnoteio givor por dl0Tpo@ikyy TPOKTIKY oL TEPAApPAvEL TV
EVOAAOYN LETOED TTEPLOS®V QAUYNTOV Kol VIOTEING. AV KO 1) SIOAEUATIKY VIOTELQ £YEL
xpNoonomOBel amd amdves yro. pNoKeVTIKOVS Kot TVELHOTIKOVS AdYOVS, TPOGPATO EYEL
OTOKTNOEL ONUOTIKOTNTO ¢ LEB0O0G amdAeilag Bdpovg kat BeAtimong e vyeioc. e avth
mv evotta, Oo efetdoovpe TO YEVIKA OTOlXElD TNG OLOAEUUOTIKNG VNOTELNG,
GUUTEPIAAUPAVOUEVOV TOV OPEADY TNG, TV SLUPOPETIKMV LOVIEAW®V KOl TPOGEYYICEWV,
KaBdg Kot Tov TOAVOV KIVOUVOV Kol TPOKANGEMY TOV UTOPEL VO GLVOVINGOLV Ol
avBpwmotl Tov akoAovBoVV oV TN dtpoPikn Tpoktikn (Mattson, Longo, & Harvie,
2017).

0¢pén g Awodeyppatikig Nnoteioc:

o  Anwlera Bapovg: TIoAAEG pedéTeg Exouy Oei&et OTL 1] SIHAEUUATIKY VNOTELN Popel
va fonBnocel oy anmAgla Bapoug Kot T HEIMOT TOL GOUATIKOD AITOVG.

o Beltimon g Yyeiog tov Kapdiayyeioxov Zvorquoaros: H dwoheypotikn vnoteio
UTopEl VoL LEUDGEL TOV KIvOUVO KapdlayyEIOK®OV TaONcew®V, cupmepthapufavonévng
NG VIEPTOAONG KO TNG YOANCGTEPOANG.

o Beltimon e Eveliag: Opiopévol dvBpomor avagépovv aicnon egvediog kot
evépyelog Katd ) Odpkeln g vnoteiog, Wiog 6tav cvvovaletor pe Goknon
(Antoni, Johnston, & Collins, 2018).

Aw@opetikd Movtého Aworeippotikis Nnoteiog:

o [6/8 Movtélo: Avtd to povtého mepriapfavel pa tepiodo 16 wpav vinoteiog kot
pia tepiodo 8 wpdv OOV EMTPEMETAL 1) KATAVOAWOOT) TPOPNG.

e 5:2 Movtéio: Ze antd TO HOVTELD, O1 AVOp®TOL VNGTELOVY OVO HEPES TNV EfdopadN
KOl TPAOVE KAVOVIKA TIG VITOAOUTEG TEVTE.

o OMAD (One Meal a Day): & avt6 10 HOVTELO, Ol AVOPOTOL KOTOVOADVOLY UOVO
L0 YELLLOLTOL TV NUEPQ KOl YNOTEVOLV TIG bITOAouteg dpeg (Patterson, Sears, D., &
Kerr, 2015).
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IMBavoi Kivovvor ko Ipoxkiiqoseis:

o Avemoprns Kotavalwon Opertikov Lvootatikov: H dStoheypupotikn vnoteio propet
VoL 00N YNOEL G AVEMAPKELNL BPEMTIKMOV CLOTATIKAOV, €4V deV AapPavetal vTdyn n
O0TPOPIKY| TOKIALAL.

o FEmocivoon tnc 2yéons pe o Doynto: Opiopévor GvBpwmor pmopel vo
QVTILETOTIGOVV YUYOAOYIKEG TPOKANGELS KO VOL VOTTTOEOVY OVETIOOUNTES GYECELS

HE TO PaynNTo Ady® TG VNnoTeiag.

H dwdeppotikng vnoteio eival por O10TpoPIKn TPUKTIKY TOL UTOPEL Vo TPOCOEPEL
TOALOTTAG 0QEAN Yl TV VYeia Kot TNV gveéia. Qotdo0, elvar onuavtikd va AapBdavovrol
VTOYTN Ol OTOMIKEG OVAYKEG Kol TPOTUNGCES KoOMDC kot ot mibavol kivovvor Kot
wpokAnoels. [Iavta cuvictdtot 1 GLUPOVAN VG KOV TPV aPYICETE OTOLOONTOTE VEO
otpoikd mpoypapupo M mpoaktikny (Harris, Hamilton, Azevedo, Olajide, De Brin,
Waller, 2018).

7.2. Baowkéc Apyéc g Aweieippotikng Nnoteiog

H odwAeippotiky vnotelo givor po S10Tpo@QIKy TPOKTIKY] TOV £XEL OMTOKTNOEL
av&avopevn OMUOTIKOTNTO AOY® TOV TOAVOV 0PEADY TNG Yo TNV VYEia. Avti 1 nEBodog
ocuvnBwg mephapuPdvel Ty evoiiayn TEPLOO®V QoynToL pe mepiodovg vnoteing. Oa
eEetdoovpie TIC Packé apyEg TG OLOAEIUUOTIKNG VOTELNG, CLUTEPIAOUPAVOUEVOV TOV
SPOPOV LOVTELMV, TOV OPEADY KO TOV TPOGOYMV TOL TPEMEL VO ANQOOVLY VITOYT KaTd
TNV EQOPUOYN OVTNG TNG TPOKTIKNG.

1. Adrayn Ileprédmv @ayntov kot Nnoteiag: Mo Bacikr) apyn TG SIMAEUUOTIKAG

vnotelog eivor n evoAloayn HeTaED TEPLOOMV QOyNTOV Kol TEPLOOMY VNOTEINC.
Av16 pmopel va oupPet pe d1dpopovg Tpdémove, dmws o 16/8 povtérdo, to omoio
meptloppdvel g mepiodo 16 wpmdv vnotelag kot po mepiodo 8§ wpdv Omov
EMTPEMETAL 1] KATOAVAAWDGT) TPOPNG.

2. Katavopn Evépyerag: Kotd ) didpkela tov Teptodmv Goyntov, eival onuaviko
Vo EMAEEETE TPOPLOL TTOV TTOPEXOVV OPKETN EVEPYELD KOl OPENTIKES OLGIES Y10l VL
KOADWYETE TIG SLUTPOPIKES GOG AVAYKEC.

3. Yypaoio kot Yoatokatavarmon: Katd tn didpkeia tov meptodwv vioteiag, eival
ONUOVTIKO Vo Ttopapévete evodatopévol. H katavdimon enopkodc mocdtnrog
VYPOV, KLplwg vepov, gival amapaitntn yio T STPNON TNG LOPO-IGOPPOTING

Tov ompatog (Stockman, Thomas, Burke, & Apovian, 2018).
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4. oot Avatpooukiy Emioyi: EniléEte 1pdoipa mov mopEyovv vymin Slotpogik
a&la koTd TN S1apKELn TOV TEPLOI®V PayNnTOV Y10 Vo dOlcParceTe OTL AapPavete
apKeTE OPENTIKE GLOTOUTIKA.

5. X1a0ep6 Ipoéypoppa: Eivar onuovtikd va owatnpeite €va otabepd mpdypoppo
SLAELUATIKNAG VN oTElRG Kot va unv vrepPariete oTig TepLOS0LG VNoTELNG Yo VOl

AmoPUYETE TNV 0.0TAOEL TOV UETOPOAGLLOD.

0¢pén ™c Awreppatikis Nnoteioc:

Behtioon g Yyeiog tov Metaforiopod: H Swreyppotikny vnoteio pmopetl va
Bonbnoet oty avénon ¢ evaucinciog oty wooviivn kot T Peitioon tov
petafolopov.

Anoiern, Bapovg: I[ToAlol avOpmmotl ¥pnoipomolodv ™ SIOAEUUATIKY VNOTEID MG
epyareio yio andAeto Pépovg AOym ¢ avEnong e Amoibong kot g petmong
™G KaTovVAA®ong Oeppidowmv.

Behtioon g Yyeiog tov Eyke@drov: Yrmdpyovv evoeilelg 0Tt 1 SIOAEIUUOTIKY
vnoteio uropel vo PEATIOCEL TNV AEITOVPYIN TOV EYKEPAAOV KOl VO LLEUDGEL TOV
KIVOLUVO ELPAVIONG VEVPOLOYIK®DV TOONGEWV.

IIpocoyés ko [MBavoi Kivovvor:

Avemapkero. QpenTIKOV LvotaTik®v: H dtoheyupotikn vnoteio pmopei va odnynocet
0€ OVETAPKELN OPEMTIKAOV GUGTATIKMV, EAV €V AAUPAVETAL LITOYN 1| OLATPOPIKN
TOWKIALOL.

Emocivoon g Xyéong pe 10 Daynto: Opwouévolr dvOpomor umopel vo
OVTILETOTIGOVV YUYOAOYIKEG TPOKANGES KOl VO ovarTuEovy avemBounteg

ox€0€1g Le TO paynTd Adym ™G vnoTteiag.

7.3. ITieovektipoata g Awwreippoatikig Ninoteiog

H dwheypotikn vnoteia £xet avodetyBel oc pa amd Tig ONUOPIAECTEPES SUTPOPIKES
TPOKTIKEG TOV TEAELTAIOV ETOV, AOY® TOV TOALATADV VYEIOVOUKDOV OPEADV TOV PEPEL
v Tov opyavicpd. Av kot mn €pevva givor akopo oe €£EMEN, vTApYouvv TOALA
EMOTNUOVIKA OEO0UEVOL TTOL VTOOEIKVOOVV TOL TAEOVEKTNUATO OVTNG TNG OLTPOPIKNG
npoktikng. Ilapokdtw, o efetdoovpe peptkd omd To KOPLOL TAEOVEKTNUATO TNG
OLOAELLUOTIKNG VNOTELNG KoL TO EMOTNUOVIKA GTOLXEL0 TOL T VITOGTNPilovV.

1. Anoirern Bapovg kor Meimon Ilocootod Aimovg: Mepucéc amd T1g To UPOVEIS

EMOPACELS TNG SOAEIUUOTIKNG VIOTELOG Elvan 1) amdAgla BApovg Kot 1 peimor Tov

TOGOGTOL GMUATIKOV Aimovg. Opiopéveg peréteg £xouv dei&et OTL 1 SIOAEUUATIKY
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vnotelo pumopel va gival Mo omoteEAEGHOTIKY omd TIG Tapadootakés pedddovg
SlTPOPNG Y TN UEI®OT TOL COUATIKOV PBdpovg, kabmg Kot yio T Heimon Tov
TOGOGTOV GMUATIKOV AITOVG, 101G 6TV TEPLOYN TNG KOIALHG.

2. Behtioon g Yyeiog tov Kapowayyswokod Xvotiportos: H dwoAeippotikn
vnoteia £xel ouvdebel pe PerTidoElg 6TV VYELR TOL KAPSLOYYELOKOD GUCTHUOTOC,
ovumePAAUPaVOUEVIC TNG HEIMONG TG APTNPLOKTC TEGNS, TOV YOANGTEPOAT Kot
NG aPTNPLOKNG OKANPLUVONG. Mehéteg xouv deilel OTL 1 SIHAEYHOTIKY VoTELRL
umopel vo BeEATIOOEL TN AglTovpyio TV vOOOMAOKAOV KLTTAP®V, To omoi fvat
ONUOVTIKA Yo TNV VYElR TV ayyeimv.

3. Behtioon ™g EvaweOnoiog otnv Ivoovrivy: Mo GAAN onuovtiky exidpocn g
SwAslpaTikng vnoteiag elval n Pedtioon g evarstnciog oty woovAivr. H
WGOoVAIVY glval éva opudvn mov givar vtevBuvn yia ™ pvOUIoN TOV EMTES®V
YAUKO(NG ©TO aipo, KOu 1 ovocoTtovikn vnoteio pmopel va PeAtidost v
evaucnoio tov opyavicpoh GTNV WWOOLAIVY), HEIOVOVTOG £TGL TOV KivOuVo Yo
dwprtn tomov 2.

4. Behtioon ™ Kvtrapwg Yysiog kv Avavémon: H dwieppotiky vnoteia
umopet emiong va mpowOnocel v avtogayica, o dtodikacio Kabopiopod Twv
KUTTAP®V 0d TOAMEG KO KATEGTPOUUEVEG OOUEG, TPOAYOVTOS £TCL TV OVOVEMOT)
Kol TV avodoUnoT Tov Kuttdpmv. Avtiy 1 dwadikocio pmopel va 0dnNynoel oe
BeAtimon g KuTTOpIKiG vYEiag Kal TNV TPOANYT acbeveldv.

5. Avénon g Mokpolmiag: TToAAég pedéteg 6TOV TOHEN TNG YNPLOTPIKNG EXOLV
Ogi&el OTL M SloAelupaTIK) VoTelo pumopel va emtaybvel TV emddphBmon Tov

DNA, v avtogoryio Kot TNV 0UTOETIGKELT] TOV KLTTAP®V, TOL UTOPEl va CUUPAAEL

otV avénon g paxpolmiog.

H SoAdeippoatikn vnoteia givor pio S1atpoeikn TpoKTiKny Tov GEPEL TOALYL 0PEAN Y10
Vv vyela kal v gvelia. And v andiewn Papovg £mg ) Peitioon g vyeiag Tov
KapdLoyyELKoD GUGTHHOTOS Kot TV avénon g pokpolmiog, 1 SIHAEYHATIKY VIoTEiN
€xel omoderyfel MG U0 AMOTEAEGLOTIKY] TPOKTIKN Y10 TV TPOUY®YN TNG LYEIOG Kot NG
eveklag tov atdopov. Qotodco, givar onuaviikd va cvopfovievteite évov €01KO TPV
EEKIVIOETE OTOLOONTTOTE VEN SLOTPOPIKN TTPAKTIKT), TPOKELUEVOL Vo Befatmbeite dti ivan

KATOAANAN Y10l TIG OVAYKES KO TIG OTALTIOEL TOL OPYOVIGLOD GO,

54



7.4. Mewovektiporta g Aroreippatikig Ninoteiog

H dwAeippotikny vnoteio £yl yivel aviikeilevo EVTovou evOlopEPOVTOS GTOV TOUEN
NG VYelog Kot TG 1 TpoPig AGY® TV TOAAATADY OQELDY TOV PEPEL Y10 TOV OPYAVIGULO.
[Tapd to TAeovekTHOTO TOV GLVOEOVTAL e avTH TN UEBOJO SLOTPOPNS, VILAPYOVY Kot
OPIOUEVE LEIOVEKTNLOTA TTOV TPEMEL Vo ANeOovV vmoym. Ze avtd 1o Keipevo Oa
e€etdoovpe kol Bo avoAOGOLHE OVOALTIKE TO UEIOVEKTAUOTO TNG OIOAEULOTIKNG

vnoteiog.

1. AioOnpa Ieivag ko Advvapia: 'Evo amd ta 1o cuvnOiopévo LElOVEKTLOTA TG
SoAeppaTikng vnotelag eival n aicnon meivag Ko advvapiog mov pmopet va
TPOKVYEL KOTA TN ddpkela TV Teplddmv ynoteiag. Ewdwkd otig mpmteg efdopddeg
EQUPUOYNG TNG OOAEIUPATIKNG Vnoteiog, opiopévor avBpwmotr pmopel va
a1c0dvovtatl advvapol Kot vo Leavifouy KeEVIpKO TovoKEPALO.

2. Evogyropevn Emodcivoon tov Metraforlopov: Ilopd to yeyovdg Ot 1
SwAsypatikny vnoteie umopel va Pondnost oty ondiew Pdpove, kdmolol
dvBpwmol umopel vo OVTILETOMIGOVY EMOEIVOON TOV HETAROMGHOD TOVS Kot
peimon g evépyeag. Avtd umopel vo opeihetal 6Ty oAAAY] GTNV KATOVOUN
evépyelog kal otn pelowon g kotavdimong Bepuidmv kotd TN Odpkeld TV
TEPLOOWV VN OTELNG.

3. Kivovvog o Emdsivoon tov Awotpooik®v Xovn0siwv: Mo GAAN avnovyio
OYETIKA [E TN OAELUUATIKY VNoTeia eival 0 KivOuvog va 00N Y1GEL 68 EMOEIVMOT)
TOV O0TPOPIKAOV cuvnBeimv. Opitopévol dvBpwmol umopel va aVTILETOTIGOVY TN
OLWAEYUOTIKY VIOTEID MG Lot VKOPIoL Y10 VITEPKATOVAA®MON KOTA TN d1dpKELD TV
TEPLOOWV SLOTPOPNG, LE OVOUEVEIS EMMTAOGELG GTNV LYEID TOVC.

4. Kivovvog Emosivoong tov Xtpeg: H dwwdeippotikng vinoteio umopel va avEnoet
Tov Kivouvo emdeivmong Tov otpeg 6e oplopévous avlpomovc. H adiayn ota
emimeda YAVKOING Kot M amovsia Tpoe1|g Kotd T mepiodol vnoteiog umopel va
00MYNOEL G LENUEVO QYOG KOl OTPEGS.

5. Kivovvog o Emdcivoon tov Avatapay®v tne Awatpo@is: Opiopévor dvBpwmot
LE 1OTOPIKO ATOPUYDV TNG OTPOPNG, OTMS M vuytopayio 1 1 VIEPPOAIKY|
KOTOVAA®oN TPoe1G, umopel va PpeBodv oe kivovvo emdeivoong avtdv Tmv
TpoPAN btV AdY® TNG SLUAELUUOTIKNG VNOTELOG.

6. Avtiktuomog otnv Kowvoviki) Zon: H swisypoatiky vinoteio propet vo €xet

aVTIKTUTO 6TV KOW®VIKT N Kot TI¢ KOWmVikég dpactnplotntes. Enedn cvyva
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amottel aVoTNPO TPOYPUULO SLATPOPNG KO XPOVOILOYPAULOTO Y10, TIG TEPLOOOVG
ynoteiag, Lmopel voo SUGKOAEYEL TOLG AVOPOTOVE VO GUUUETACYOVV GE KOWVMVIKES

EKONADOELG 1) OpasTNPLOTNTEG TOV TEPIAAUPAVOLY QOyNTO.

[Mopd ta mOAAE TAEOVEKTNUATO TNG OLAEUUOATIKNAG VNoTelag, ivol onuavtikd vo
ANeBovV VTOYN Kot Ta TOOVA LLEIOVEKTHLOTA KOl VO EEETAGTOVY TPOGEKTIKA O1 OTOUIKEG
avaykeg kol wpotyunoels. H dwdepatikny vinoteio pmopel vo gival KatdAAnin yio
OpPIGUEVOVG avBpdTOVS, aAAG umopel vo punv etvarl KatdAAnAn v OA0VG, €0IKA OV
VILAPYOVV TPOVTAPYOVCEG VYEIOVOUIKES 1 OoTpoPIkég avnovyies. Tldvta cuvietdtot n

oLUPOVAN €VOG €101KOD TPV OTd TNV EVOPEN UIOG VEOS OLUTPOPIKNG TPOKTIKNG.

7.5. Avoreyppotiki) Nnoteio Kot Tpo@ipa tpog KaTtavailmaon 1) aro@uyn

H oJwAiesypotiky vnoteio eivor gl S0TpOQIKN TPAKTIKY] TTOL €YEL OMTOKTIOEL
onuotikdTTa AOY® TOV THUVOV 0QPEA®V NG Yoo TV vyeio. Katd ™ ddpkew g
OLOAEUATIKNG VN oTeing, ot avOpwmotl aAAdlovy HETAED TEPLOOMY VN OTELNG KO TEPLOOWMV
KOVOVIKTG KOTOVAAWDONG TPOP®V. AVTH N TPOKTIKY £XEL TPOKAAEGEL GLENTNOELS GYETIKA
LE TOL TPOPILN TTOV TPEMEL VO KOTAVAUAMVOVTOL 1] VO OTOPEVYOVTOL KOTA TN O18pKELD TV

TEPLOOWV KOVOVIKNG daTpoPns. Ag eEetdoovpe ta Bépata mov mepidrAiovy ovtd 10

Chmpo.

0¢pén ™c Awreppatikis Nnoteioc:

H dwieypotikny vnoteio éger ouvoebel pe moAAG duvnTikd oeéAN Yoo TNV vyeia.
Kdamowa and avtd teptrappdvoovv m BeAtimon g ovoyng oTnv tvoovAivn, T LEIMOT) TOV
ocopotkod Almovg, ™ Peitioon tng Asttovpyiog TOV €YKEPAAOL KOl TN HEI®ON TOV
KIVOUVOL  avATTTUENG  KOPOLAYYEWKAOY  VOonUAT®V. Q6TOG0, LIAPYOLV OPLOUEVES
TOPOUETPOVG TTOV TPEMEL Vo ANPOOVY LITOYT KATA TNV GOKNOTN TNG OLAELUATIKNG

vnoteiog.

Tpogwpa tpog Katavaimon katd ™ Audpkela g Avwreippatikig Nnoteiog:

Kotd t1c meptodovg Kavovikng oTpoeng Katd Tn OlipKeEwW TNG OAEUUOTIKNG
vnoteiog, eivol onuavtikd vo emiéyovior TpoOQUa Tov moapEyovy Opemtikny alo Kot
vrootnpiovv Vv vyeia. O1 Tpogic TAOVGIEG GE TPMOTEIVES, VOATAVOPUKES e YOUNAO
YAUKOLIKO  Oeiktn, @uTkég fveg, ouéya-3 Amapd oféa, Prrapivec xor pétaila
Bempovvron e€apetikd weéipes. Tapadelypata meprloppdvovv Aayavikd, @povta,

OAKOVG GITOVG, 0V, YOAUKTOKOUIKA TTPOiOVTO e YoUnAG Aapd, WipLol Kot TOVAEPIKA.
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Tpoégrpa tpog Amo@uyn kKotd T ALdpkerla g Arworeippotikis Nnoteiog:

Kotd t1c mep1dd0vg Kavovikng S10Tpopnc, Vot GNUOVTIKO VO, 0TOPEVYOVTOL OL TPOPES
OV TEPLEYOVYV VYNAEG TOGOTNTEG GAKYOPA, OKOUN Kol KOTA TN SLAPKELD TOV TEPLOOWV
vnoteiog. Ot vrepPorkég mocdTTEG BepUidV, MITAp®V KOl ETEEEPYOCUEVAOV TPOPDV
npénel emiong va amogevyovtal. [lapadeiypota meptlappdvovv yAvkd, OALOVTIKA,
TOPOCKEVAGUEVO, TPOPLLLOL, OVOWVKTIKG KOl TPOPLULOL LE VYNAN TEPLEKTIKOTNTO GE OAATL.

Kotd ™ obpxeta g StoAepatikng vnoteiag, eivol onuavtikd va dtotnpeital Evay
vylewd 1pomo Long Kot vo AapPdvetor vwoOyn TG OVAYKES TOL CMOUNTOS. AVTO
TEPIAOUPAVEL TV TPOUKTIKN TNG HETPNONS TOV OPETTIKOV GLGTATIKMOV TOV TPOPDV, TNV
ATOPLYY| TNG VIEPKATAVAANDGCNG AAKOOA, TOV TEPLOPIGHO TNG KOTOAVAANDONG KOPEIVIG Kot
™V evioyuon ¢ VTVEOONG Kot TG AOKNOMC.

2UVOMKAL, 1) SIAELUATIKY VNOTELD UTOPEl Vo TPOoSPEPEL TOAAG OPEAT Yo TNV VYEia,
aAAG elval onuovtikd vo AapPavovtor vroéyn ot avayKes TOU CMOUATOC Kol Vo
akolovBeitar évav vyewd tpdémo Lmng katd v doknon tg. H dwadeippatikny vnoteia
umopel va. eivor pot OTOTELEGUATIKY O0TPOPIKY] TPAKTIKY OTAV YIVETOL LLE CUVEGT] KOl

covepya pe Evay vylevo tpdmo Cong.

7.6. Avoreyppatiki) Nnoteio kor 0QEAN Yo Tv vyeio

H dwheypotikn vnoteia £xet avodetyBel oc pa amd Tig ONUOPILECTEPES SUTPOPIKES
TPOKTIKEG TOV TEAELTOU®MV €TMV, KEPOILOVTAG TNV TPOTIUNGN TOAADV avOpOT®V TOL
avalnTobv Evav vylevo Tpomo (mNg. AVt 1 STPOPIKN TPAKTIKN OV Teptopiletal povo
oTNV am®AEWD PAPOVS, dAAG £xel emionNg avayvOPIGTEL Y100 TOL TOAAATAG OQEAT TG Yo
v vyeio. Ag e£€TACOVE AETTOUEPMG TN OIAELLUUOTIKY VINOTELD KOl TOL OQEAN TNG Yo
OV avOpOTIVO 0pyaVIGUO.

Anoiero. Bapovg: H dwdeipupatikny vnoteio umopel va fondnoet ot peiwon tov

GLVOMKOD COUOTIKOD AITovg Kot TNV avénomn tng Huikng nalag, kabiotdvog
H oo TIG o OMOTEAECUATIKEG LEBOOOVG YO0 TV adAELL BAPOVC.

Behtioon g gvekiog: O dvBpomor mov akolovbodv T SHAEUHOTIKY VIoTElR

oLYVA avagEpovy avénon g evépyElog Kot BeATtioon g otibeonc.

AYENoN g evediag: H doAeppatikny vnoteio pmopei va Bertidoel v vyeio tov

KOPOLOYYELKOD GLGTNHOTOG, LELMVOVTOS TNV TTECT] TOV OHUATOC, TN YOANOCTEPOAN

KoL TV TOaVOTNTO ELPAVIONG KOPIOKAOV TOONGEWV.
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Avtiyipaven: H SwAeipupotiky vnoteic €€l CLUGYETIOTEL HE  UNYOVIGLOVG
AVTLYNPOVOTC Kot aLENUEVT] TTOPAY®YT] OPUOVAV TTOV GUUPAAAOVY 6T dloThpNoN
NG VEAVIKOTNTOG TOL OPYAVIGHOD.

Beltioon g evepyetiknig dwowkaosioc: H dSwdeppoatikny vnotelo pmopel vo
eVIoYOGEL TNV aVTOQAYiaL, Lo SLodIKAGio KABoPIoHOD TOV KUTTAP®OY TOV GUVOEETOL
pe BeATiopévn avtoyn otV acHEVELD Kot OVOVEDGT) TV KLTTAP®V.

IIpootacio Tov gyke@drov: Meréteg £yovv deilel OTL M JWAEUPATIKY VNnoTEiR
umopel va PEATIOGEL T1 VELPOTPOGTATELTIKT AEITOVPYIOL TOV EYKEPAAOV KOl VO
LELOCEL TOV KIVOLUVO VEVPOAOYIKADV VOST|UAT®V.

Beltioon 1™ avociog: H odwleypotiky vnoteio umopel vo evioydoel 10
OVOGOTOMTIKO GUGTNLLML, KAVOVTAG TOV OPYAVICUO TTO avOEKTIKO G€ AOUDEELS Kot

acBévelec.
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KE®AAAIO 8: EYMIIEPAXMATA KAI XYZHTHXH

H epapuoyn odyypoveov tacemv Oatpo@ne £xel avaderyfel o¢ £vog onuavtikdg
Tapdyovtag otnv vyeio Kot v gvegio tov atopov. Kabmg ot datpopikég cuvndeieg
eEeMoocovtal pe TV mapodo Tov ¥pdvov, ot AvBpwmol eEepeuvoly VEOLG TPOTOVG
SITPOPNG TTOL UTOPOVV VO, TOVG TPOSPEPOLV PedTiopévn vyeia kot gueéio. Xe avtd 10
kelpevo, egetdoape To CLUTEPACUATO KOl TIC GLINTAOCELS OV TPOKVATOVV OO TNV
EPAPLOYN GVYYPOVAOV TAGEDV SLOTPOPTG.

H dwatpoen| amoterel £va kaiplo ototyeio yio Tnv vyeia kol v eve&io Tov avOpdTOov.
To T TpOUE €XEL ONUOVTIKY EMIOPAOT GTNV AVATTLED, TN AELTOVPYiO KoL TNV TPOGTACIOL
TOV CAONATOG oo O1dpopec acbéveles ko Tabnoelc. Me v e£EMEN NG EMGTHUNG Ko
v avénon g evaicHntonoinong yupw and T onuocio e datpoens, ot dvBpmmot
avalnTodVv cUVEXDC VEES OLOTPOPIKES TAGELS TOL UTOPOVV VO BEATIOGOLV TNV VYELN TOVG
KO VO TPOGPEPOLV LLOKPOYPOVIL OPEAN.

Mio amd T1g cOYYpOvVES TAGELS OATPOPNG OV £YEL KEPOIOEL ONUOTIKOTNTO Elvor 1M
YOPTOPAYIKN STPOPY], N OTOL0L EMKEVIPAOVETOL OTNV KATAVAAMGN PLTIK®OV TPOPIH®V
Kol amopevyel o (o mpoidvra. IToArég perétec €xovv Ogilel OTL M YOPTOPAYIKN
dwtpoen pmopei vor cupPdrel ot peimon tov KwdHvov ovATTLENG KOPILOYYEIOK®OV
nodnoewv, dwPntn TOmov 2 Kot oplopévev pHopeov Kapkivov. EmimAéov, pmopei va
TPOCOEPEL PEATIOON GTNV TTEMTIKY VYELQ, TNV OVOGOTOMTIKY AELTOVPYi KOl TN HEIDON
TOV COUATIKOV Bapoug.

Mo GAAN JTPOPIKY TAGT TOL £XEL KEPOIOEL ONUOTIKOTNTO Eivar 1 TOANOAOKT
owtpo@r), M omoio €0TAlEL OTNV KATAVAAW®ON TPOQiH®V 7Tov Bewpodvtor Ot
KaTavoA®OnKoy amd Toug avOpAOTOVS KATA TNV TPOIGTOPIKN EMOYN. ALt N Stpoen
nepthappdvel kopimg @povta, Aayovikd, Enpoldc kapmovs, oTOPOVS Kol TPOTEIVOLY
TPOQIUA 0TS KPENS, YapL Kot avyd. Ymootnpiletal 0Tt autny 1N dTpopn Umopel va
Bedtidoet TNV vyeio TOV SEPUOTOC, TNV EVEPYELDL KOL TNV OVTOYT TOL COOTOC.

Qc1000, TP TIC TOAAEG OLATPOPIKEG TAGELS TOV £XOVV EUPAVICTEL TO TEAELTOIN
xpéVwo, givor onuovtikd vo onpelmdel 0tL kabe dtopo sivor povadikd Kot Umopel va
avTOmoKPOel SLUPOPETIKA GE SLUPOPETIKOVS TVTTOVG dtotpopns. EmmAéov, N 1coppomia
Kot Mmoo etvar KAEW1d yroo pio vylewn dtpon, kabdg kabe TPOPIUO TapEYEL

HOVaOIKE OpENTIKA GLOTATIKA KOl OPEAT YO0 TNV VYELD.

ATO ™V avOALON TOV TOPATAVE® GTOLXEIMV, TPOKOHTTOVV SLUPOPO. CLUTEPACUATO

OYETIKA LE TNV EQPAPUOYT GUYYPOVOV TACEMV daTpoPns. Katapydc, eitvar capéc 0tL N
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EMAOYN TNG KOTAAANANG SL0TPOPNG UITOPEL VOl EYEL GNUOVTIKEG ETOPAGEIS TNV LYEIN Kot
v eveéia Tov atopov. H yoptopayikr stotpopn Kot 1 ToANoA01Kn dtaTpoen, Hetalhd
dAL oV, €ovv avaderybel ¢ eVOPEPOVGES EMAOYEC TOV UTOPOVV VO TPOCOEPOVLV
TOAMAATTAG OQEAT YL TNV VYELQL.

Qo1660, gival onuovtiko va Anedel vtoyn 6t kdbe dtopo givor povadikd Kot propet
Vo YPEBLETAL SLOPOPETIKEG OLOTPOPIKES TPOCEYYICELG OVAAOYO LE TIG OVAYKES TOV, TIC
TPOTIUNGELS TOL KOl TUYOV LITAPYOLGES Tanoels. Emiong, n 1coppomia kot 1) wowkidia ot
STPOPY| TOPAUEVOVY KPIGIES Yia TN S0 TPN O UG VY100¢ (mNS.

Zuvoyilovtog, 1 EQOPUOYN CUYYPOVOV TAGEMV doTPOPNS Umopel va. cupuPdiel ot
BeAtimon g vyeiog kot TG eve&iog, aALA elvol CNUAVTIKO VA YIVETOL LE CLVELINTOTNTO

KO YVAOOT TOV ovayK®OV KAbe atdpov.
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